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तिथि तक वापस कर दें। विलम्ब से लोटाने पर 
प्रतिदिन दस पेसे विलम्ब घुल्क देना होगा । 


कृपया यह ग्रन्थ नीचे निर्देशित तिथि के पूर्व अथवा उक्त | 
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जम... 


अस्तादव ना 


आरोग्य सहजप्राप्प ओर अनारोग्य दुष्प्राय, ऐसी स्थिति 
दरअसल होनी चाहिए | मगर लोगोंकी. हालत इससे उलटी देखनेमें 
आती है | गांधीजी इस भयंकर स्थितिको बदलना चाहते थे, इसलिए 
उन्होंने उसुल्लीमें निसर्गोपचार-आश्रमकी स्थापना की | 

मरीजकों अपनी चिकित्सा करानी हो, तो किसी प्राकृतिक 
चिकित्सा-केन्द्रमं रहनेपर ही हो सकती है | मगर सब लोग चिकित्सा- 
ल्यमें रहकर इलाज नहीं करा सकते, न इतने चिकित्सालय सब्र जगह 
खुल ही सकते हूँ | इसलिए, जरूरी यह्द हे कि घर बैठे इलाज हो | यह 
कैसे हो? हर रोगपर छोटी किताबें निकाली जायँ, उनमें रोगके 
सम्बन्धमं २५-३० रोगियोंके अनुभव दिये जाये, उसपरसे निर्धारित 
कुछ निष्कर्ष दिये जायें और रोगी अपने घर बैठे स्वयं किस तरद 
इल्लज कर सकता है यह बताया जाय, तो कुछ हृदतक यह समस्या 
हल हो सकती है | इसके अलावा जनसाधारण के लिए ऐसे प्राकृतिक 
चिकित्सा-केन्द्र खोले जाये, जहाँ एक या दो सप्ताह रहकर मरीज 
अपने रोग व उपचारका अनुभव-ज्ञान हासिल कर सके और रोगसे 
किस तरह मुक्त रहा जा सकता है, इसका तजुर्बा भी वहाँपर प्रात 
कर सके | 

उपचार-शाखकी इस पुस्तकमें कुल मिल्यकर १४ प्रकरण हैं | 
इन सब प्रकरणोंकों गौरसे पढ़नेसे पाठकोंकों रोगोंसे बचनेमें तथा 
रोग-निवारणमें सहायता मिलेगी, ऐसी उम्मीद है | 


कक 


0 जे 
-बालकोबा भावे 
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रू 


“यदि आप लोग मेरे अन्तरतमक्े भावोंको जान सकते, 
तो जानते कि में अपने पिता और अपनेकों आपके समाजके 
कितना अयोग्य समझता हूँ | हम छोगोंकी दवा करती 
क्‍या थी? रोंगकों नहीं, रोगीकों ही समाप्त कर देती थी। 
किंसीने इसके लिए हमसे कभी जवाब-तल्व नहीं किया | 
आज मैं ही पूछता हूँ, यदि किसीने हमारी औषधियोंसे 
लाभ ग्राप्त किया है, तो वह सामने आये | आपकी इन 
सुन्दर एवं पवित्र घाठियों और पहाड़ियोंमें हमारी नारकीय्‌ 
गोलियाँ महामारीकी तरह आयीं। मेरे दिये उस जहरनेः 
हजारोंकों मौतके घाट उतारा और आज हमारे ऐसे वेशर्म 
खूनियोंकी दुनिया प्रशंसा कर रही है और उसे सुननेके 
लिए. मैं जीवित हूँ ।” 
-महाकवि गेटे 
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हि. 
निवेदन 
: . निसर्गकी गोदसें रहनेवाले प्रत्येक प्राणीका स्वस्थ रहना सहज तथा स्वाभा- 

विक धर्म है| उसके लिए विश्येप प्रयत्नकी जरूरत नहीं होनी चाहिए । जंगलके 
वृक्ष, पद्ु-पक्षी पेदा होकर बिना किसी कोशिशके स्वस्थ रहते हैं, उन्हें स्वस्थ 
रहनेके लिए. अलगसे कुछ करने तथा सोचनेकी जरूरत नहीं रहती | प्रकृति ही 
उनकी रक्षा करती है । 

निसर्गके बहुत नजदीक रहनेवाले मानव-प्राणियोंका जीवन वड़ा सीधा- 
सादा होता है। आद्वार, श्रम तथा आरामका मेल उनके जीवनमें अपने-आप 
आ जाता है। उनको भूख, प्यास, नींद आदिके बारेमें खास सोचना नहीं 
पड़ता | 

लेकिन आज सुशिक्षित तथा सुसंस्क्ृत मानवने अपने सुखोपभोगकी आश्रम 
निसर्गकी स्वास्थ्य-प्रदायिनी झक्तिसे अपनेकों वंचित कर रखा है। ग्रामके 
प्राकृतिक जीवनको छोड़कर उसने बड़े-बड़े शद्दर निर्माण किये और उनके साथ 
उसने अनेक बीसारियोंकों जन्म दिया। उसे शायद यह कल्पना भी नहीं रही 
होगी कि भौतिक सुखके लिए किया गया कृत्रिम एयत्न शारीरिक रोगोंका कारण 
बन जायगा | 

अग्राकृतिक रहन-सहनके साथ-साथ आह्यरविषयक ऋत्रिमता भी बढ़ गयी 
है | छेकिन इस पुस्तकम हम आहार-शासत्रकी चर्चा नहीं करेंगे। सिर्फ प्रकृति 
( हवा, पानी, मिट्टी, तेज तथा आकाश ) की ही चर्चा करेंगे | 

प्रकृतिकी गोदमें बसे हुए ओर आधुनिक सम्बताकी इवासे अलिपत देहातोंमे 
उपर्युक्त पाँच तत््वोंका सेवन मनुष्य स्वच्छन्दतासे कर सकता है | वहाँ उसके 
लिए कोई बन्धन नहीं, लेकिन आजकल देहातोंमें भी अज्ञान तथा व्यसनके कारण 
स्वस्थ जीवनका अभाव दिखाई देता है | 


* जो 
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का श्र बन 


इधर छोटे-बड़े झाइरोंमें घनी आवादीके कारण हवा, मिद्दी; पानी दूत 
हो जाते हैं। बढ़े-वढ़े शहरोंमें अधिकांश वोगोंको दूर्यकी रोगनाशक और 
जीवनप्रद किरणोंसे वंचित रहना पड़ता है। खुले आकाशका सेवन तो दुर्लभ 
ही है। रूम्बे समयतक अग्राकृतिक जीवन व्यतीत करनेकी आदतकी वजहसे 
उन्हें बदलते हुए मौसमकी खुली हवा, धूप-पानी भी बर्दाश्त नहीं होते । प्रकृति- 
सेवनकी शक्ति उनमें नहीं रही । इसके लिए उनकों आदत डालनी होती है ! 
थोड़ी ठण्डी हवासे जुकाम, बस्सातमें भीग जानेसे शरीरमें दर्द, धूपमे चलने- 
फिरनेसे बुखार आदि लक्षण उनमें दिखाई देते हैं। उनकी रोग-प्रतीकार-शक्ति 
क्षीण द्वो जाती है | 
उत्तम पोषक आह्र छेते हुए भी अग्राकृतिक जीवन वितानेवाले व्यक्ति 
नीरोग नहीं रह सकते। लेकिन अपेक्षाकत कम पोषक आहार लेनेवाला व्यक्ति 
भी पाँच तत्त्वॉंका उचित मात्रामें सेवन करनेसे नीरोग रह सकता है। संतुलित 
आह्यारके साथ-साथ पंचमहाभूतोंकी उपेक्षा नहीं की जा सकती । वनस्पतिकी 
तरह मनुष्यको हवा, पानी, आहार इत्यादिसे पूर्णएया पोषण खींचने तथा 
शरीर-शुद्धिके हिए पाँच तत्वॉका सेवन करनेकी आवश्यकता है। ४ | 
प्राकृतिक चिकित्सा-पद्धतिमं विशेष तौरसे हवा, पानी, मिहदीका प्रयोग. ही 
भिन्न-भिन्न प्रकारसे किया जाता है | इसलिए, इस पुस्तकर्म मिट्टी तथा पानीके 
प्रयोगकी जानकारी विशेष रूपसे दी गयी दे । 
चिकित्साकी दृष्टिसे झुद आहारका विश्येप महस्व हैं। पंचमहाभूतोंके द्वारा 
चिकित्साके साथ-साथ मिताहार, अव्पाह्दर तथा निराहार ( उपबारु ) का 
उपयोग भी होना चाहिए, तभी रोगी पूर्ण नीरोग हो सकता है । झुद्ध आहारकी 
ओर दुलक्ष करके सिर्फ मिट्टी, पानीके उपचारसे अच्छे होनेकी आशा नहीं रख 
सकते | - 
आहार-शुद्धिके साथ सिर्फ झुद्ध हवाका लाम लेनेसे, पानी तथा “मिद्ठीका 
प्रयोग न करनेपर भी रोग निर्मूलन करनेमें काफी मदद मिल सकती है | 
एनिमा, पानी, मिट्टी आदिका प्रयोग भी ठीक प्रमाणम करनेसे ही द्यभ 
होता है। उसमें अतिरेक या असावधानी होनेसे शरीरकों छाभ होंनेके बजाय 
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जा: 


( कथन अम्माणमें क्‍यों न हो ) नुकसान होनेकी सम्भावना रहती हैं| कुछ उप- 
चार ऐसे हैँ, जिनका प्रयोग अमुक निद्चित परिस्थितिम ही करना चाहिए | 
कृतिक न्चिकित्सा-विधिके प्रयोगकी मर्यादा और उपयोगिताका ज्ञान पाठककों 

भछीमाति कराना ही इस पुस्तकका उद्देश्य है| 

इस पुर्तकमें उपवासके वारेमें भी संक्षेपम विचार किया जा रहा दे [ 
पिछले पॉच-सात वर्षों हमने छोटे उपबासोंका अनुभव तथा अध्ययन किया है| 
मरीजोंको छोटे उपवासोंसे भी पर्याप्त छाभ होता है। अल्प अवधिम अधिकसे 
अधिक लाभ पहुँचानेकी दष्टिसे उपवास-चिकित्साका विशेष स्थान है। चिकित्सा- 
की अवधि कम करने तथा रोग दूर क़रनेमें भी उपवास-चिकित्साका मुकाबत्य 
आर कोई चिकित्सा-विधि नहीं कर सकती | 

हमे उपवासके मध्य तथा अन्तिम दिनांमें कभी-क्मी अति कठिन परिं- 
स्ितियोका सामना करना पड़ा, लेकिन श्रद्धांक कारण हम पार हुए | 

६४६, ४५, ४८, ५० दिनोंतकके उपवास (सिर्फ पानीके ) यहाँ सफल 
हुए । इंसका वर्णन समय आनेपर पाठकोके सामने आयेगा | 

उपयुक्त अनुभवोंके कारण दो, चार, पाँच, सात दिनके उपचासकी बात 
आसान माद्म होती दै-। घरम बेठकर विवेकी पाठक उपवास कर सके, इस 
इृष्टिसे उपवासकी संक्षित, किन्त उपयुक्त जानकारी देनेका प्रयत्न उपवास 
प्रकरणमे किया गया है | 

उपदासका लाभ समाजको मिले, रोजकी घरेद छोटी-छोटी तकरीफें एवं 
बीमारियोंका इलाज छोटे उपयबास द्वारा वे खुदं कर सकें, ऐसी आशा हम रखते 
हैं | छोठे उपचासके लिए, किसी चिकित्सककी आवश्यकता महसूस नहीं होनी 
चाहिए | घर-धर इसका प्रचार हो। तन तथा धन दोनोंकी इसमें रक्षा 


होगी । उपवासमें किसी विशेष प्रकारके खर्चका प्रश्न नहीं आता। उपवास 


तोड़नेम सोसंबी, सन्तरेके बदले नीबू , गुड़का अमृत ओर पानीका प्रय्योग बत- 
छाया गया है। 


२. इसी लेखककी 'उपवास' नामक पुस्तक भी प्रकाशित दो चुकी दे। 


सर्ब-सेवा-संघ-प्रकाशन, वाराणसी | मूल्य ; ३.०० | 
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बनी च+ 


सास्थ्य तंथा वीमारीकी हालतमें जरूरतसे अधिक खानें-पीनेका पुरानी 
आदत समाजमें प्रचलित है | यद्यपि यह बीमारीका एकमात्र कारण नहीं है, 
लेकिन मुख्य कारण जरूर है। इसलिए शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य तथा 
आरामकी इृष्टिसे भी उपवासका महत्त्व है | 

“खुराक तैयार करनेकी विधि' इस प्रकरणका समावेश इस पुस्तक किया 
गया है। दे 

कॉफी, काढ़ा, कचूम्बर, अमृत आदि झब्दोंका प्रयोग आह्वरक्रमके प्रकरण- 
में हुआ है। इन वस्तुओंकों बनानेकी सरहू विधि दी गयी है, ताकि घरपर ही 
ये बनायी जा सके | द 

हमारे पुराने चिकित्सक तथा साथी डॉ० सुखरामजीने ठण्डें, गरम और 
समशीतोण्ण : स्नानोंके प्रभावका तुलनात्मक कोष्टक-पत्र तेयार किया है। 
पाठकोंके लाभार्थ उसे भी हम यहाँ दे रहे हैं | 


-शरणप्रसाद 
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जल-चिकित्सा 5 जप 


२. उपचार-ऋरमम जलरका मंद्दत्त्व 

प्रकृतिमं वायुके वाद जलका सबसे महत्त्वपूर्ण स्थान है। प्रथ्वरीमं भी ई 
भाग जछ एवं केवल $ भाग थल हैं| 

कृत्रिम स्थानोंकों छोड़कर प्राकृतिक वातावरणमें वायु-सेबनके छिए कोई 
बन्धन नहीं है। लेकिन जल-सेवनके लिए उसकी विशेष व्यवस्था करनी पड़ती 
है, इसलिए, उसके उपयोगमें मर्यादा आ जाती हे | 

प्राकृतिक चिकित्सा-विधिमें जलका प्रयोग प्रचुर मात्रामें किया जाता है | 
अधिकांश उपचार सिर्फ जलके द्वारा ही किया जाता ६। जेसे एनिमा, व्व-स्नान; 
सादा-स्नान, मेहन-स्नान, वाप्प-स्नान आदि | 

इसारी शारीरिक रवनामें' जलकी विपुरुता है| शरीरके वजनका $- भाग 
जल एज सिर्फ $ भाग ठोस है। दाँतकों शरीरका सबसे ठोस पदार्थ कद्दा जा 
सकता दै। उसमें भी १० प्रतिशत जलका अंश है। शरीरके अन्य भागकी 
दड्डियोंमें १४ प्रतिशतसे अधिक जलीय अंश रहता है| १२० पौंड वजनवाले 
शरीरमें प्रथम ८० पौंड जल होता है | मनुप्यकी आयुद्दद्धेके साथ-साथ शरीरके 
जलीय संशमे किंचित्‌ कमी एवं ठोस अंशमम थोड़ी बृद्धि होने लगती दे) कब्चों 
तथा जवानोंमं ठोसकी अपेक्षा जलीय अंश अधिक होता है । 

. इसारी दैनिक खुराकमें जिनको हम ठोस वस्तु मानते दूँ, उनमें भी ५० से 
६० प्रतिशत जल्ंंश रहता दै। इसके अतिरिक्त जल या अन्य पेयके रूप॑मे 
शरीरकोजलकी आवश्यकता रहती है | 

इस प्रकार शरीरमें जलकी विपुलताके कारण देनिक आहार, स्ान तथा 
स्वच्छता आदियमें जलका प्रयोग अधिक मात्रामें किया जाता है | | 

झब यह बात आसानीसे समझमें आ सकती है कि प्राकृतिक चिकित्सा- 
विधिमें जलोपचार-शासत्रकों इतना अधिक महत्त्व क्यों दिया जाता है | जल्ोप- 


कक 
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प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


चार ( जलधौती, एनिमा, बाप्प-खान, जलकी पश्चियां, लपेट तथा सस्‍्नानादि ) 
द्वारा निम्नलिखित हेतु सिद्ध किये जाते हैं * 


१ 


३५ 


४५ 


न्षा 


आमाशय ( $४(०7००॥ ) साफ करना | 

बड़ी आँत, मछाशय आदिसे मल निकालकर उनको साफ करना 
अधिक जलू पीकर मृत्राशय मार्गसे अधिक जल निकालकर उसको 
स्वच्छ करना | 

शरीर-अंगों तथा त्ववाको साफ करना। चर्म-छिद्र ( रोम-छिद्र ) 
खुले एवं साफ रखना, जिससे रक्तके विजातीय द्रव्य चर्म-छिद्र द्वारा 
आसानीसे बाहर निकल सके | 


. बुखारकी अवस्थामें बढ़े हुए शारीरिक तापको कम करना एवं ठंडी 


रूगनेपर उसमें उप्णता पंदा करना | 


, सब अंग-प्रत्वंगोंम रक्तामिसरण सम्रुच्चित प्रमाणम रखना एल र्क्ता- 


मिसरण-क्रियाम आवश्यक वृद्धि करना | 


« आकस्मिक चोट या अन्य कारणोंसे एक ही स्थानम आदिक रक्त 


संचित होनेपर वहाँपर भार ( ००72०580॥ ) तथा बेदना कम केरनों.। 
२. ठंडे जलूकी क्रिया तथा प्रतिक्रिया 


ठंडे जल्के स्पर्शसे बस्तुके घनत्वके अनुसार उसमें कम-ज्यादा प्रमाणस 
संकोच होता है | इसी प्रकार शरीरपर ठंडे जलका स्पश् होते ही उमडड़ीम 
सिकुड़न पैदा होती है। इस सिकुड़नकी क्रियाके कारण शरीरके स्तर ( 50749०० ) 
की रक्तवाहिनियों ( धमनी तथा शिराओं ) में भी संकोच होता है। परिणाम- 
स्वरूप समस्त झरीर या विशेष अंग, जिसका सम्बन्ध ठंडे जलसे हुआ हो, उसके 
स्तरका रक्त सम्बद्ध भागके अंदरूनी हिस्सेमे प्रविष्टठ होता है। वहाँ आवश्यक 
रक्त तो पहलेसे ही संचारित हो रहा था, अब स्तरका रक्त भी अंदरूनी भागमें 
पहुँचकर उस हिस्सेके अन्तःरक्तामिसरणसे वेगको बढ़ाता है| जरकू कमर ठंडा 
हुआ, वो अन्तःरक्ताभिसरणका वेग कम होगा | 
इससे स्पष्ट है कि जलकी कम-ज्यादा ठंडकके अनुसार सम्बद्ध भागके 
अन्तश्रक्तामिसरणकी बृद्धि या न्यूनता की जा सकती है 


| 
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जलू-चिकित्सा १३ 


अतिशय ठंडे जलका देरतक प्रयोग करनेका दुष्परिणाम 

अगर जल बहुत ठंडा हुआ और उसमें अधिक समयके लिए शरीर या अंग- 
विशेषको डुबों दिया गया, तो सर्वप्रथम उस अंगके स्तरकी रक्तवाहिनियोंमें 
सिकुड़न जल्दी पेदा होंगी । पानी अत्यधिक ठंडा होनेकी वजहसे सिकुड़नेकी 
क्रिया धीरे-धीरे आगे बढ़कर सम्बद्ध शरीरके अन्तःभागकी रक्तवाहिनियों ( धमनी 
तथा शिराओं ) में भी सिकुड़न पैदा किये विना नहीं रहेगी। इसके वाद भी 
अगर वह दारीरया शरीरका विशेष अंग अत्यधिक टंडे जलम डेबाकर रखा 
गया, तो उसमें रक्तामिसरणकी क्रिया पूर्णतः बन्द हो जायंगी | - अन्त वह 
अंग नीछा हो जायगा और साथ-साथ ज्ञान-तन्तुओंका भी काम बन्द हो जायगा। 
अतएव अत्यधिक ठंडे जलूका प्रयोग उतनी अवधितक ही किया जाय, जिससे 
सिर्फ स्ूरतक ही ठंडक पहुँचे ओर रक्तवाहिनियोंकी सिक्रुडडन वद्दीतक सीमित 
रदे । यह सावधानी रखी जाय कि सिकुडन शरीरके अन्तःभागमें प्रविष्ठ होकर 
उसको भी ठंडा न कर दे, जिससे वहाँका रक्तामिसरण बन्द होकर उस अंगकों 
निर्जीव बना दे | अन्दरूनी भागकी गर्मी हर दाकतमें सुरक्षित रखनी चाहिए | 
इस गशर्सीको कायम रखते हुए. ही उपचार होना चाहिए। 


शरीरपर योग्य समयतक अत्यधिक ठंडे जलका प्रयोग 

अत्यधिक ठंडे जलका प्रयोग अत्यत्प समयतक करनेसे विशेष लाभ 
होता है | 

सर्वप्रथम तो उसके स्पर्शमात्रसे शरीरम एक प्रकारका शॉक लगता है | यह 
शॉक वस्तुतः शरीरके ज्ञान-तन्तुओंमें छगता है । फलखरूप उसमें नवचेतना 
आती है | जो हिस्सा ठंडे जलमें डूबा हुआ है, उसके अतिरिक्त भी शरीरके 
समस्त अवयव तथा ज्ञान-तन्तु एकदम जाग्रत्‌ होते हैँ | इसकी सूचना शरीरभरके 
रोयें ( बाल ) ही सीधे खड़े होकर देते हैं | 

: इसके अलावा जैसा कि ऊपर कहा गया है, शरीरके स्तरकी रक्तवाहिनियोंमें 

वेगसे सिकुड़न पैदा होती है और फलखरूप स्तरका रक्त अंतः्भागमें प्रविष्ट 
टोल प्रासके/गक्ामिसणाकी, ग्रव्चिको: बढ़ाता हि । 002०० 0 ८८0 ०॥| 
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३. समशीतोष्ण जलक। प्रयोग 

समझशीतोष्ण जलके प्रयोगसे शरीर-स्तरकी रक्तवाहिनियाँ किंचित्‌ फछ 
जाती हैं, इसलिए शरीरके अन्तःभागका रक्त शरीरके ऊपरी स्तरकी ओर अन्त 
धीमी गतिसे दौड़ता है। इस प्रकार वह *रकी मांसपेशी तथा स्नायुओका 
शिथिक्त बनाकर थकान दूर करता दे । 

समशीतोण्णका अर्थ न गरम, न ठंडा; लेकिन कुनकुना अर्थात्‌ शरीरकी 
उणाता जितना गर्म । साधारणतः इसमें जलूकी गर्मी ९२" से ९५" तथा 
अधिकसे अधिक १००" तक हो सकती है | गरमीके दिनोंमें ९८” से अधिक 
उष्ण जलूके प्रयोगसे गर्मी महसूस होती है | जाड़ेके दिनोंमें १००” तक उपयोग 
कर सकते हैं । अगर स्नान अधिक समयतक कराना हो तथा अधिक आराम- 
दायक बनाना हो, तो जलकी गर्मी १२" से ९५९ के वीचमें होनी चाहिए । 
इसका असर शरीरके स्नायु तथा मांसपेशीपर विशेष रूपसे होता है | सम- 
शीतोष्ण जल खिंचाव तथा थकानको दूर करके नींद ल्नेमें अच्छी मदद करता 
है। यह स्नान १०-१५ मिनट्से लेकर ३० मिनटतक आसानीसे करादा जा 
सकता है। 

समशीतोण्ण स्नानके वाद ठंडे जलका फुदारा-स्नान ( आ०७४०-४७७४॥॥ ) 
कराना बहुत जरूरी है। अन्यथा स्नान कराते ही या कुछ घंटेके बाद थकान 
महसूस होती दे तथा चक्कर आने लगता है | 

४. गरम जछका प्रयोग : उसकी क्रिया-प्रतिक्रिया 

गरम जलूके स्पर्शसे शरीरके रोमकूप मुलायम होकर फेल जाते हैं। रक्त- 
वाहिनियोंपर भी ठीक इसी प्रकारका असर होता है ओर शरीरके अंदरूनी 
भागका रक्त शरीरके ऊपरी स्तरकी ओर तेजीसे दौड़ता है | फुलटबके समय यह 
हृस्य अच्छी तरह देखनेमें आता है|. हाथ-पैर छाल हो जाते दें और चेहरा 
छाल होने लगता है। जब खनका वेग बढ़ जाता है, तब उसके रोमकूपमें 
. पसीनेकी बूँढें आकर स्नानकी मर्यादा सूचित करती हैं । पसीना, निकछते ही 
मरीजको किंदित्‌ भीठी थकानकी अनुभूति होती है । 
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शरीरके स्तरपर रक्तकी जो अधिकता हो जाती है, इसको अन्दरका ओर 
पहुँचाना जरूरी है, ताकि खूनकी उप्णता गरम पसीनेके रूपमें निकलकर कम न 
हो जाय | गरम जल्से रोमकूप भी मुलायम तथा विकसित हो जाते हैँ और 
शरीरकी उष्णताको बाहर निकालनेमें मदद करते हैं | मर्यादारें ज्यादा देर्तक 
लगातार गरम जलूका प्रयोग करनेके वाद मरीजकों बहुत ठंडकी अनुभति होती 
है। हाथ-पेर भी ठंडे हो जाते दे | 

७, गरम जलके वाद ठंडे जलकी अनिवायता 

शरीर-स्तरके रक्तकों अंदरूनी भागमें पहुँचानेकें किए तुरन्त ही टंडे जरका 
स्पर्श झरीर-स्तरपर होना चाहिए। ठंडे जलके स्पर्शसे विस्तृत तथा मुछायम 
रोमकूप सिकुड़कर कड़े हो जायँगे और शरीरकीः उपष्णताकों बाहर जानेसे रोकेंगे | 
इसके साथ रक्तवाहिनियाँ भी सिकुड़कर रक्तकों शरीरके अंदरूनी भागमें पहुँ चा्येंगी। 
फलखरूप गरम जलूसे शरीरम जो थकान आदी दे, उसको दूर करेंगी तथा 
ताजगी छायेंगी | उपर्युक्त परिणाम छानेके लिए, टंडा फुहारा-स्नान ( भा०प्ण- 
७५॥ ) अत्यन्त उपयुक्त है | ठंडे जलका सादा त्नान भी किया जा सकता है| 
लम्त्रे ससमयतक गरम जलके प्रयोगसे नुकसान 

इसी प्रकार आंशिक या गरम प्रयोगके वाद ठंडे जलूका प्रयोग जरूरी है। 
ढूचे समवतक गरम जलके प्रयोगसे शरीरकी गरमी तथा जीवनी-शक्ति कम हो 
जाती है। मरीजकों सिर्फ गरम जल अच्छा ढगनेपर भी बीच-बीचमे ठंडे 
जलका स्पर्श करना चाहिए | छम्वे अर्सेतक सतत गरम जलका प्रयोग मरीजको 
नीरोगी वननेमें रुकावट पैदा करता है। 

हाँ, कम गरम जल याने समशीतोण्ण जलका प्रयोग रूम्वे समयतक किया 
जा सकता है । छेकिन जल जितना अधिक गरम होगा, उतने कम समयतक 
उसका ग्रयोग करना चाहिए। अगर किसी मरीजकों ११० जरूका स्नान कराना 
जरूरी हो, तो उसे अधिकसे अधिक एक बारमें पाँच मिनटतक कराना चाहिए । 
अधिक समयतक मरीजकों स्नान करानेसे उसकी सेहतपर चुरा असर होगा | ७ 
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एलिसा डे रे 

निसगॉपचारके चिकित्सा-क्रममं जल-चिकित्साका प्रमुख स्थान दे। छई 
कनेंकी दृष्टिसे प्रायः अधिकांश रोगोंका मूल कारण बड़ी अतिर्मि मलका सचय 
होना है । बड़ी आँतको तत्काछ साफ करने वा धोनेका एकमात्र नैसर्गिक 
सर उपाय एनिमा ही है। उपवास या रसाहार-कालूमें बड़ी आतको साफ 
रखनेसे जी मिचल्ाना, चक्कर आना, बमनकी प्रेरणा होना आदि तकलीफ 
उसी समय या थोड़ी देरमें शान्त हो जाती है| 

एनिमाके बिना निसगगोपचारके चिकित्सा-क्रकी कल्पना नहीं कीजा 
सकती | एनिमा द्वारा बड़ी आँतकी झुद्धि तथा आह्यार-परिवर्तन--ये दो प्राकृतिक 
चिकित्साके मुख्य आधार-स्मम्म हैं | !(॒ 

एक्क निसर्गोपचारक सिर्फ एनिमा-पॉटके साधन छारा चिकित्सा-का्य आरम्भ 
कर सकता है| देहातोंमें धूमनेवाछे चिकित्सकके हाथमें केवल एनिमा-पॉट 
हो, तो भी वह अनेक परिस्थितियों सफलतापूर्वक उपचार कर सकता हूँ | 

डेकिन एनिमाके प्रयोगका भरीमाँति शान होना जरूरी है। इस दृष्टिसे 
नीचे लिखे सुझावोपर हम विचार करेंगे। सुझावोंके नौ विभाग इस ग्रकार 
किये गये हैं 

2, एनिमाके साधन 

२. एनिमा देते समय सावधानी 

३. एनिमा-सम्बन्धी सूचनाएँ 

४. एनिमा देनेकी विधि 

५. आवश्यकतानुसार एनिमाके पार्नीमें मिश्रण 

६. एनिमाका पानी अन्दर न जानेका कारण तथा उसका उपाय 

७. एनिमाम पानीका प्रमाण 

८. छोटे बच्चोंकी एनिमा देनेक्री विधि 

$. एनिमाका विशेष प्रयोग 
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एनिमा 
१. एन्रिमाके साधन 
[ चित्र नं० १ ] 


४०४ 
< ४ इं८562, 
कजन्रा 


प्र 
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छ 
। 


१. एनिसा-पॉट, २. रवरकी नही ( (7७७ ), ३. केथेटर, 
४५ नॉजल कॉकवाला, ५. नॉजल सरल । 


(१ ) चार पिंय्का एनिमा डिव्या | 
(२ ) ख्रकी नढी--चार या पाँच फुट रूम्बी | 
( ३ ) नॉजल ( पीतल या सेल्युलाइडकी ) | 


केथेटर 
४ ) केथेटर ( खबरकी पतली नली 
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बपृछ 


१८ डे प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


साधारणतः कैयेटरके बिना एनिमाका उपयोग हो तो सकता दै, किन्तु 
बच्चे, बूढ़े तथा निर्बल रोगीके लिए. कैयेटरके ,द्वारा पानी चढ़ानेमें आसानी 
होती है। अन्यथा कभी-कभी पानी, वायु या महके वेगसे भी नॉजलके बाहर 
निकल आनेकी सम्भावना रहती दे । 

(५ ) एनिमा देनेके लिए अगर लकड़ी या छोदेकी खाद इस्तेमाल करनी 
हो, तो पैरकी तरफसे ईंट या लकड़ीके डुकड़ोंसे ऊँची उठाकर, उसपर मरीजको 
छेटाकर एनिमा दिया जाय | 8 

(६ ) खाटकी व्यवस्था न हो सके, तो जमीनपर कुछ विछाकर उसके 
ऊपर मरीजको लेटाकर एनिमा दिया जाय | ऐसी हाल्तमें कमरकों थोड़ा ऊेचा 
उठानेके लिए कमरके नीचे तकिया रखा जा सकता है। 

( ७ ) तेल या वेंसलीन ( नॉजलके मुँहपर लगानेके लिए ) | 

२. एनिमा देते समय सावधानी 

एनिमा देते समय मरीजकी हालतका ध्यान रखना चाहिए | अगर वह 
कमजोर तथा कम डीवनी-शक्तिवाल्ा हो, तो ९१९१-१००० पानीका एनिमा . 
देना चाहिए |- सशक्त आदमीको द्वी ठंडा या ९८ से नीचे तापमानकाः पानी 
दे सकते हैं । है 

गरम या ठंडे पानीके तारतम्थमेँ गलती होनेसे मरीजको नुकसान पहुंच 
- सकता है | पानी आवश्यकतासे कम गरम रहेगा, तो मल ठीक तरहसे बाहर 
नहीं निकलेगा | पानी अधिक गरम या अधिक प्रमाणमें दिये जानेपर मरीजको 

कमजोरी या चक्कर आ सकता है | 

३. एनिमा-सम्वन्धी सूचनाएँ 
(१) एनिमाका पानी साधारणतया ९९९ तक कुनकुना रखा जा सकता है 
विशेष स्थितिमें १००" तक। हाथके स्पर्शसे इसका अनुभव हो 
सकता है। 

(२) एनिमा-पॉटकों साधारणतया २॥-३ फुट ऊँचेपर रखना चाहिए । 
विशेष स्थितिमें जब मरीजकी आँतें कमजोर हों, आँतोंमें सूजन, क्षत, 
अल्सर या घाव हो, तो .एनिमा-पॉं< अधिकसे अधिक एक फुट और 
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कमसे कम आधा फुट ऊँचा रखना चाहिए। इससे पानी आँतमें 
अत्यन्त कम वेगसे पहुँचेगा, अन्यथा पानीके वेगसे पेट दुखने रूगता 
है और आँतके अन्दरकी मुलायम दीवारोंको धक्का पहुँचनेका भय 
रहता है। 


( ३) एनिमाका नॉजल या कैथेटर गुदाद्वारमें डालनेसे पहले उसमेंसे थोड़ा पानी 
निकाल लेना चाहिए, ताकि नढीमें भरी हुई हवा बाहर निकल जाय | 

(४ ) एनिमा देते समय नॉजल या कैथेयरपर तेल रूगाना चाहिए, ताकि 
वह गुदाद्वारमें आसानीसे जा सके और भीतरकी त्वचामें घर्षण न हो | 

(५ ) दीर्घ श्वसन ( १०४० ०7०४/॥॥78) करनेसे पानीके अन्दर जानेमें सुविधा 
होती है, वर्योकि दीर्घ श्वसनसे आँतोंमें पानी खिंच जाता है | 

(६ ) एनिमाका पानी अन्दर जानेके बाद भज्जिका (पेय्को ऊपर-नीचे 
हिल्मने ) जैसी क्रिया करनेसे आँतोंमें पहुँचा हुआ पानी मढूकों छुड़ाकर 
बाहर निकाल्ता है। एनिमाका पानी रोकनेमें असुविधा होती हो, 
तो एनिमा छेनेसे पूर्व ही पेटपर १०-१५ मिनट गरम-ठंडा सेंक या 
सिफ मामूली गरम सेंक करनेपर भी मरू निकलनेमें सहायता 
मिलती है | 

(७ ) एनिसा छेते समय पेटमे दर्द : एनिमाका पानी जब अन्दर वेगसे जाने 
लगता है या पानी टंडा रहता है, तब कभी-कभी पेटमें दर्द होता है। उस 
वक्त पानीको अन्दर जानेसे तुर्त रोक देना चाहिए. । दर्द बन्द होनेपर 
पानी फिर धीरे-धीरे जाने देना चाहिए. ( पानी रोकनेके रिए एनिमा- 
स्थूबकों उँगलीसे दवा सकते हैं और अगर ब्लिप हो, तो उसका उपयोग 
हो सकता हैं ) | ऐसा करनेपर भी अगर पानी जानेमें दर हो, तो 

 एनिमा-वर्तनकी ऊँचाई कम करके पानी आँतोंमें कम वेगसे पहुंचाया 

जाय | इससे भी दर्द कम हो जाता है | 


४. एनिमा देनेकी विधि 
(३), प्रीडके बछ लित लेटकर : यह विधि मरीजके लिए आरामग्रद है। 
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अत्यन्त कमजोर मरीजकों तो चित लेटाकर ही एनिमा देना चाहिए | 
आन्त्रिक ज्वर ( ठाइफाइड ), कॉलर जैसी बीमारीमें यह स्थिति 


[ चित्र नं० २ ] 


एनिमा-स्थिति [ नं० १ ] सीधे छेटाकर एनिसा दिया जा रहा है । 


उपयुक्त है, क्योंकि इससे मरीजकी आँतोंको, जो पहलेसे ही कमजोर 
हैं, किसी प्रकारका धक्का पहुँचनेका अंदेशा नहीं रहता | 


(३२ ) दाहिनी करवटपर लेटाकर : मध्यम स्वास्थ्यवार्क सरीजके लिए यह 
खिति ठीक मानी जाती है । मरीजको लेटाते समय यह खयाल रखना 
्वाहिए. कि दाहिना पैर सीधा रहे और वाया कुछ मुड़ा हुआ हो | वेसे 
तो दाहिना पैर भी बहुत तना हुआ न रखकर ढीला रखना चाहिए, 
जिससे गुदाद्वारपर किसी प्रकारका तनाव न रहे | ऐसा करनेसे नाजल 
आसानीसे अन्दर डाछ्य जा सकता है और पानीके अन्दर जानेमें भी 
आसानी होती है | 
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एनिमा-स्थिति नं० [ २ ] 
दाहिनी करवट केटाकर पिचकारी ( $५7॥8० ) दी जा रही है । 
इसी स्थितिमे एनिमा भी दिया जाता है । 

( ३ ) दायीं करवट केटाकर : इस स्थितिमें एनिमा प्रायः नहीं दिया जाता | 
जब एनिम्राका पानी कम प्रमाणमें लेना हो और सिर्फ मलाशय एवं 
अधोगामी बड़ी आँत ( १९४८०१०॥॥क्‍९४ ०००४ ) ही साफ करनेका हेतु 
हो, तभी इस स्थिति एनिमा देना उपयुक्त है | इस प्रकार एनिमा 
देनेसे एनिमाका पानी अधिकसे अधिक अनग्रथ बड़ी आँत 
(धभ5५०५७ ०००४ ) के मध्यतक ही पहुँचाया जा सकता है; ऊर्ध्व- 
गासी बड़ी आँततक नहीं पहुँचाया जा सकता। इस खितिमें यह 
अशक्य है। स्वस्थ आदमीका एक-डेढ़ पिंठतक पानी छेकर सिर्फ़ 
मल्ाशय ही साफ करना हो, तब यह स्थिति उपयुक्त मानी जा सकती 
है | इस स्थितिमं दाहिना पैर कुछ ढीला तथा मुड़ा हुआ होना 
चाहिए । बायाँ पैर भी तना हुआ न रखकर स्वाभाविक तौरसे सीधा 
रखना चाहिए, ताकि शणुदाद्वारपर किसी प्रकारका तनाव न रहे । 
अंत्रपुच्छ-शोथ ( 877०7०ांशं४5$ ) में एनिमाका पानी अनुप्रस्थ बड़ी 

०००. फ्ॉति॥(/ 4३ क्र३९ ११९) भागे. जड्ढीं ,ज़ाजे हैन्ा 'च्याहिए और 


रा 


श्र प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


श 


आँतोंकी दीवारमें किसी प्रकारका धक्का भी नहीं छूगने देना चाहिए । 
[ चित्र नं० ४ ] 


एनिमा-स्थिति नं० [ ३ ] बायीं करवटपर ऊेटाकर एनिमा 
दिया जा रहा है । 


यह स्थिति ही उपयुक्त है, क्योंकि एनिमाका पानी अनुप्रस्थ बड़ी आँत 
( धरशाइए०४० ००० ) से आगे नहीं जा सकता | 


( ४ ) उल्टा ( छाती या ऐटके बछ ) लेटाऋर : जिस आदमीको पानी रोकनेमें 
दिक्कत होती हो, पानी लेते ही तुरन्त शोचकी प्रेरणा होती हे, उसके 
लिए यह स्थिति पानीको आसानीसे रोकनेमें काफी मदद पहुँचाती है। 
एक रोगीको पानी निकल जानेके डरसे शोचण्हमें ही एनिमा लेना पड़ता 
था। उसको पहले द्दी दिन इस स्थितिमें एनिमा दिया गया ओर पानी 
रोकनेमें कोई तकलीफ नहीं हुई | फिर भी किसी कारणवश अगर पानी 
रोकनेमें दिक्कत होती हो, तो गुदाद्वारकों उँगलियोंसे दवाये रखतेसे भी 
पानी रुक 


जाता ६। 
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एनिमा-स्थिति नं० [ ४ ] उल्दा छेटाकर एनिभा दिया जा रहा है 
( ५ ) छाती-घुरनेके ( ]706-0०४८ 9०भाांणा ) बल झुक्ाकर : दुर्वल 
आदमभीकों छोड़कर खस््र आदमीके लिए इस स्थितिमें एनिमा लेना कई 
[ चित्र नं० ६ 


एनिमा-स्थिति नं० [५] (77०९-०८४६ 00४0० ) 


घटक [ स्थिति 
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इृश्योंसे हितकारी है, क्योंकि गुदाद्यर आँतकी अपेक्षा काफी ऊँचा 
रहता है | इससे बड़ी आँतमें पानी वड़ी आसानीसे पहुँच सकता है। 
इसके साथ-साथ बड़ी आँतमे पूरा पानी भरनेपर भी गुदाद्वारकी स्थिति 
कुछ ऊँची होनेके कारण पानी रोकनेके लिए किसी प्रकारका प्रयत्न 
नहीं करना पड़ता; पानी अपने-आप रुका रहता है | इस स्थितिमें एनिमा 
छेते समय दोनों घुटनोंके नीचे छोटी मुछायम गद्दी रखनी चाहिए, 
जिससे मरीजकों एनिमा छेते समय घुटनोंमें विलकुछ तकलीफ न हो | 
७, एमिमाके लिए सादा अथवा मिश्र पानी 

( १ ) सादा पानी : खस्थ आदमीके लिए, जिसका सरल सल्यश्यमें आ गया हो 
और मलको सिर्फ वाहर निकालनेके छिए, एनिमाका उपयोग करना हो, 
एक पिंठ ठंडे सादे पानीके एनिमासे वह मल बाहर आ जाता है | ऐसी 
हालठमें पानीमें कुछ मिछ्ानेकी जरूरत नहीं है। इससे मलाशयको 
उत्तेजना ( ७एणं(श॥०१६ ) मिलती है | 

( २ ) नमक पानी : नमकका परिमाण चार पिंठ पानीमें अधिकसे अधिक दो 
तोलछा और कमसे कम एक तोला होना चाहिए | नसकीन पानीमें यह 
गुण है कि बड़ी आँत इस पानीक्री आसानीसे सोख नहीं सकती | यह 
पानी आँतमें रहकर मकूको पतला करने तथा बाहर निकालनेमें मदद 
पहुँचाता है । 

( ३ ) नीमकी पत्तियोंका काढ़ा मिलाकर : यह पानी जन्तुनाशक ( भां5९७०- 
४० ) है। नीमका गुणधर्म शीतल है, इसलिए यह आँतकी अतिरिक्त 
उष्णताकों कम करता है| आँतके कृमियोंको नष्ट करता है । 

( ४ ) छहसुनका रल मिलाकर : लहसुनकी सिर्फ तीन-चार कली (पाव 
तोला ) लें | लहसुन पीसकर उसके रसको पूरे चार पिंठ पानीमें डालकर 
घोल दें | 

लहसुन जन्तुनाशक तथा उम्र होनेक्ी वजहसे आँतके जन्तुओंको 
नष्ट करता है | गलती या अज्ञानवश॒ लहसुनका परिमाण अधिक हो 
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हम, 


।॒ 


एनिमा श्ष 
जानेसे आँखोंमें जलन होती है तथा शरीरकी उष्णता बढ़ जाती है और 
मरीजकों तकढीफ होनेकी सम्मावना रहती है | 


(५ ) नीवूका रस निचोढ़झर : नीबूके रससे मिश्र पानीका एनिमा वायुक्रो 


(६) 


बाहर निकालनेमें मदद करता है। चार पिंठ पानीमें कमसे कम एक 
तथा अधिकसे अधिक दो नीबू इस्तेमाल कर सकते हैं । नीबूकों पानीमें 
मिलनेके दो तरीके हैं | 

सरल ओर सादा तरीका तो यह है कि पूरे ( चार पिंठ )*पानीमें 
नीबूका रस डाल दिया जाय | 

दूसरा : एनिमा देते समय जब थोड़ा पानी ( एक पिंठ या आधा 
पिंट ) शेष रहे, तब नीबूका रस पानीमें डाल देना चाहिए | इस प्रकार 
थोड़ेसे पामीमें रस मिल्यनेसे शौचकी प्रेरणा तीवतासे झुरू होती है। पुराने 
मलको आँतसे अल्ग करनेमें नीबू खूब सहायता पहुँचाता है | 
पिचकारी द्वारा तेल डारकूकर : दाहिनी करवट लेयाकर मरीजको 
पिचकारा द्वारा तेंल दे देना चाहिए। उसके बाद आवश्यकतानुसार 
एनिमाका पानी चढ़ाया जाय | पहले तेल पहुँचानेसे आतंकी दीवारोंमें 
चिकनाई आ जाती है, जिससे वबादमें पानी पहुँचकर मरूकों आसानीसे 
छुड़ा लेता है | जब पेटमें दर्द हो, अधिक प्रमाणमें रहनेके कारण पुराना 
भल् पेटमें चुभता हो, पेय्में वायु हो तथा यद्दी-पेशाव रुका हो तो ऐसा 
एनिमा अत्यन्त उपयोगी होता है | जिस मरीजके पेयमें एनिमाका पानी 
रुक जाता हो, आसानीसे बाहर नहीं निकल पाता हो, उसको भी तेल्का 
प्रयोग उपयुक्त तरीकेसे करनेपर पानीकी रुकावट कम होगी या नहीं 
होगी | संयोगवश अगर पानी रुक गया हो तो आँतमें तेल जानेके 
कारण आँतकी अपानवायु आसानीसे बाहर निकल जायगी तथा पानी 
भी वाहर निकलनेका प्रयत्न करेगा, क्योंकि तेल सारक वस्तु है। 
६. एनिसाका पानी अन्दर न जानेका कारण ठथा उपाय 


कभी-कभी एनिमा देते समय पानी आँतोमें नहीं चढ़॒ता ओर एनिमाके 


ठंबमें। जड़े छा, तह उड़ा है "ज्रापके जाए का ज़ हो बकते है, 
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एनिमा-नॉजलछ तथा कैयेटरके भुँहपर मछ चिपक जाता है। इस कारण 
पानी नॉजलके मुँहसे वाहर निकछ नहीं पाता और पानी एनिमाके वर्तनमें 
ज्यो-का-त्यों स्थिर रहता है। ऐसी स्थितिमें नॉजल या कैथेटरका जो भाग 
गुदाद्वारके अन्दर है, उसको ऊपर-नीचे आहिस्ते-आहिस्ते खिसकाना चाहिए। 
इससे नॉजलके मुँहपर जो मल होगा, वह छूट जायगा और पानी आसानीसे 
अन्दर जाने लगेगा | हे 

दूसरा कारण है, मलद्वारके मुँहपर ही मलके कड़े डुकड़ेका होना | उस 
मरूका आकार तथा प्रकार भी इस तरहका होता है कि वह मल्-द्वारके 
मुँहपर अच्छी तरह बैठ जाता है। ऐसे मौकेपर तर्जनीकों मलद्वारके अन्दर 
डालकर मछको तोड़कर निकाल लेना चाहिए । इसके वाद एनिमाका 
पानी आसानीसे अन्दर जा सकेगा | 


, जब बड़ी आँतके अधोगामी भागमें कड़ा मछ भरा हो, तब टट्ठी तथा पेशाब 


दोनोंकी रुकावट होती है। ऐसे मौकेपर ग्लिसरीन या किसी भी तेल्के 
एनिमाका प्रयोग करना चाहिए | पूरा तेल भल्ठे ही अन्दर न पहुंचाया जा 
सके, लेकिन थोड़ा भी तेल अन्दर जानेपर गुदाद्वारमें तेलका स्पर्श होनेसे 
उत्तेजदा ( ०:०/०गथा: ) पैदा होती है। इस उत्तेजनाके वेगसे भेल बाहर 
निकल आता है। ऐसे मौकेण्र पेटको गरम पानीसे सेंकनेसे बड़ी आँत कुछ 
फैल्ती है और मल भी कुछ मुलायम हो जाता है । इससे पानीके अन्दर 
जानेमें सुविधा होती है | 

विशेष हालतमें जब गर्भाशयमें सूजन होती है ओर उससे मलाशयके ऊपर 
अधिक दबाव पड़ता है, तब भी पानी अन्दर नहीं जाता है। 

इस वारेमें हमारा अनुभव इस प्रकार है : एक बूढ़ी ओरतको एनिमा देते 


समय एनिमाका केथ्रेटर भी सीधा अन्दर जाता नहीं था, वह कुछ दूर जाकर मुड़ 
जाता था| उसके गर्भाशयमें इतनी ब्रद्धि तथा सूजन थी कि उसके दबावसे 
मलाशयकी दीवारें करीव-करीबर आपसमें मिल गयी थीं । . मलद्वारमें उँगली 
डालकर केथेटरको मल्यशयकी दबी हुई दीवारके ऊपर ले जानेके वाद कैथेटरको 
दवानेसे वह आसानीसे अन्दर चल्मा गया | इसके वाद ही पानी अन्दर गया | 
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७. एनिमामे पानीका प्रमाण 

आधासे एक पिंट पानीका एनिमा: दौश॑काढीन उपवासके बाद या 
अन्य कारणोंसे रोगीको अत्यन्त कमजोर अबवस्थामें इतने कम पानीका « 
एनिमा उपयोगी होता है। आवश्यकतासे थोड़ा भी अधिक पानीका 
एनिमा इस्तेमाल करनेसे रोगीको थक्रान महसूस होगी या पानी अधोगामी 
बड़ी आँतमें ( 06६०४॥०४४8 ०००॥ ) रुककर वायु, भारीपन, बेचैनी 
तथा घबराहट पैदा करता है। 

जब मर मलाशयमें आकर रोगीकों शौचकी तीव्र प्रेरणा करता 
हो और आँतोंमें मल फेंकनेकी शक्ति न होनेके कारण मल बाइर न निकर 
रहा हो, तभी इतने कम पानीका एनिमा असरकारक होगा | 

ऐसी हाल्तमें कितना पानी लेना चाहिए, इसका निर्णय इस प्रकार 
किया जाय 

एनिमाके डिब्बेमें एक या डेढ़ पिंट पानी भरकर विधिपूर्वक एनिमा 
लेना झुरू किया जाय। मल्यशयमें पानी प्रविष्ट होनेपर शोचकी प्रेरणा 
क्रमशः वढ़ेगी। जब झौचको प्रेरणा इतनी बढ़ जाय कि उसका वेग 
रोका न जा सके, तब तुरंत ही एनिमाका पानी अंदर जानेसे रोककर 
रोगीको शोचका बर्तन देकर शोचके लिए प्रब्नत्त करना चाहिए | अत्यन्त 
कमजोर रोगोको मल्त्यागके लिए, वैठना उचित नहीं है | वेड पैन ( ०००- 
7॥ ) या खरके कपड़ेपर ही छेयकर शौच कराना चाहिए | बैठनेकी 
शक्ति या स्फूर्ति होनेपर ही बैठकर मल-विसर्जन करनेमें सुविधा होती है | 

किसी रोगीकों १० से २० तोलेतक पानी मलाशयसे मर निकालनेके 
लिए पर्यात होता है | इतना कम पानी सिर्फ मल्गयशयतक पहुँचकर मरूको 
याहर निकालता है। इससे पानी रुकनेकी आशंका तथा उसके कारण 
उत्पन्न होनेवाढी तकढीफका डर नहीं रहता | ः 

उपयुक्त अवस्थाम एरंडीके तेलक्री पिचकारीके वाद कम पानीका 
एनिमा देनेसे मछ आसानी तथा शीघ्रतासे वाहर निकल आता है एवं 


००० पढ़ी को आए अर जहीं, इक हे देता, 0, एाक280 ७५ ७७०६० 
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शत 


सूचना : ( क ) जिनको पानी रुकनेके कारण तकलीफ होती है, ऐसे सशक्त 


२. 


रोगीकों भी उपर्युक्त विधिसे एनिमा छेना टीक होगा। शोचकी 
तीत्र प्रेणाके बिना कम पानीके एनिमासे मल टीक बाहर 
नहीं निकलेगा, यह ध्यानमें रखना चाहिए | 
(ख ) एनिमाका पानी कुनकुना होना चाहिए | उसमें नीबू मिलाना 
उचित है । 
एकसे डेढ़ पिंट ठंडे पानीका एनिम्ा : जिसकी पाचन-क्रिया अच्छी हो ओर 
जिसका मल पूर्ण रूपसे तैयार होकर मलाशयमें आकर रुका हुआ हो, ऐसे 
खस्थ आदमीको सिर्फ एक पिंठ ठंडे पानीका एनिमा लेना चाहिए, इससे 
गुदा ( 7००णा॥ ) में उत्तेजना पैदा होगी और मल बाइर निकल आयेगा। 
यह पानी अधिकसे अधिक अधोगामी बड़ी आँत (१९४०४7०॥४ ००० ) 
तक पहुँच जाता है। खस्थ आदमीक़ों ठंडे पानीका एनिमा लेनेसे कम 
थकान महसूस होती है और एनिमा छेनेकी आदत सहसा नहीं पड़ती | 


, दो-ढाई पिंद पानीका उत्तेजहू ( ७४णंधा8 था ) एनिसा : जिस, 
आदमीको प्रतिदिन एनिमा लेना हो, उसको साधारणतया २ से २॥ पिंट ” 


पानीका एनिमा लेना चाहिए। इससे अधिक पानीका एनिमा प्रतिदिन 


, लेनेसे आँतें कमजोर होती हैं ओर आँतोंकी स्वाभाविक लचक (००४४०५ ) 


कम हो जाती है| आँतकी मांसपेशियाँ भी दुर्वल हो जाती हैं | आँत 
अस्वाभाविक रूपसे फेल जाती है । 

दो पिंठका एनिमा आँतोंमें पहुँचकर आँतोंकों उत्तेजित ( ०४थ० ) 
करता है, इसलिए इसको उत्तेजक ( «०४०४ ) एनिमा भी कहते हैं । दो 
पिंट पानी अधिकसे आंधक अनुग्रस्थ बृहदू-अंत्र ( 85ए७75० ०0]07 ) के 
मध्य भागतक पहुँच जाता है, इसके आगे नहीं पहुँचता । 
चार पिंटका प्रक्षाककू एनिसाः चार पिंटका एनिमा ऊर्ध्वगामी आँत 
(2४००१०॥०४ ०००॥ ) तक पहुँच जाता दे और पूरी आँतकी सफाई होती 


' है, इसल्ए, इसको प्रक्षालक ( ०६५॥78 ) एनिमा कहते हैं | विशेष स्थितिमें 


मरीजको, झुरूमें दो पिंटका उत्तेजक एनिमा देकर : अधोगामी आँतको साफ 
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करके वादसें चार पिंटका प्रश्षालकक्क एनिमा देना अधिक प्रभावशाली होता 

है, क्योंकि वह पानी आँतके पूरे हिस्सेमें आसानीसे पहुँचकर मल-शुद्धि 

करता है । 

<. छोटे दच्योक्ो एनिप्रा देनेक्ी चिथि 

पाँच वर्षसे कम उम्रके छोटे बच्चोंको एनिमा देते समय यह ध्यानमें रखना 
जरूरी दे कि बच्चे एनिमा छेते समय अक्सर रोते तथा छटपणाते हैं | अगर 
कोई शान्त वच्चा हो तो भी वह काँखता हुआ एनिमाके पानीको अन्दर जाने 
देनेमें रकावट डालता ही है। मल-संचय तथा विरोधी हरकर्तेंके कारण 
बच्चेकी आँतमें पानीका अधिक परिमाणमें रुकना प्रायः असंभव होता है। संभवतः 
अल्प परिमाणमें ही पानी रुकता है, इस ऋारण बच्चोंके लिए, पानोका परिमाण 
पहलेसे निश्चित करना ठीक नहीं है + 

व्यावह्ा रिक अनुभव यह है कि बच्चोंकों ४-६-८ पिंगतक पानी ( अति अल्प 
उम्रवालेकों २-२॥ पिंट पानी ) देना पड़ता है। एनिमा चालू रहते ही बच्चोंके 
मलद्वारसे मल, वायु तथा पानी बीच-बीचमें निकलता रहता दै। बच्चे जब 
रोते हैं, तब श्वासोच्छबासकी क्रिया तेजीसे होती है । श्वास जोरसे लेनेके साथ 
पानी भी बेंगसे अन्दर जाता है और श्वास जोरसे छोड़ते समय पानी मल तथा 
वायुके साथ बाहर निकलता है | 

उपर्युक्त कारणोंसे इतना स्पष्ट है कि बच्चोंको अधिक पानीका एनिमा 
देना एक दृष्टिसे जरूरी हो जाता है। अन्यथा एनिमाका पूर्ण छाभ उनकों 
नहीं मिलेगा | 

जब रोगी-बच्चोंकी मत्यवरोध अधिक हो या बच्चे विरोधी हरकतें न करते 
हों, तो कम-ज्यादा पानी रुकनेकनो संभावना रहती है। साधारणतः रुका हुआ 
पानी थोड़ी देरमें मलको साथ लेकर बाहर निकल जाता है या पेशाबसे भी 
बाहर निकल सकता है। गरम पानीका सेंक तथा हल्की मालिश ( अधोगामी 
अंत्रकी दिशामें ) पानीकों वाहर निकालनेमें सहायक होती है । साधारणतः 
बच्चौंके पेटमें इतना पानी इकट्ठा ही नहीं हो पाता, जिससे उनकी वेचैनी या 
तकलीफ बढ़ जाय | 
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९. एनिमाके विशेष प्रयोग 
ऐसे अनेक अवसर आये हैं, जब मरीजको अत्यंत तकलीफ या पीड़ाके 


मौकेपर थोड़े समयमें ही काफी शांति मिली है | 


१. 


हृदयकी गतिमें बृद्धि ( एथए (००7 0 ॥60ा/ )का दौरा होनेका मुख्य 
कारण वड़ी आँतमें वायु या मरूसंचयका प्रकोप होता है। ऐसे 
समय तेल-मिश्रित ९९९-१००".गरम पानीका एनिमा देनेसे काफी आराम 
मिल्ता है और नींद भी आ जाती है । कभी-कभी एकके बाद दूसरा 
एनिमा तुरंत देनेकी भी जरूरत रहती है, ताकि आँतोसे छूटा हुआ मल 
पूरी तरह बाहर निकल जाय | मरीज जितना पानी आसानीसे छे सके 
ओर उसको शौचकी प्रेरणा हो जाय, उतना ही पानी देना काफी होता है। 


दमाके दौरे ( ४80॥772 ४४६४०८ ) की हाल्‍तमें एनिमा देनेसे मरीजको राहत 
मिलती तथा नींद आती है, ऐसा भी पाया गया है| 

सर्दी, खाँसीकी अत्यंत तकलीफकी हाल्तमें जब टीकसे झ्वास लेनेमें भी 
कष्ट होता हो, तब कुनकुने पानीका एनिमा उसकी तीत्रता कम कर 
देता है | 

बुखार जब ऊपर चढ़ रहा हो ( १०३” से १०४ हो ), नीचे नहीं आता 
हो तथा मरीजकों वेचैनी होती हो, तब भी मटकेके पानीका एनिमा देनेसे 


« तापमान नीचे आ जाता है तथा मरीजको शान्ति मिलती है । 


१०. मत, मूत्र या दोनोंके अवरोधमें एनिमा 
मलाशय जब आवश्यकतासे अधिक भरकर फूल जाता है, तव उसका दबाव 


मून्नाशयपर पड़ता है | मलाशय एवं मूत्राशयका अन्योन्य सम्बन्ध है। इसलिए 
अत्यधिक कब्ज होनेपर पेशाबमें रुकावट आ सकती है | 


उपर्युक्त अवरोधके समय तेल्युक्त पानीके एनिमाका प्रयोग सर्वोत्तम उपाय 


है। सादे पानीके एनिमासे विलम्बक्री सम्भावना रहती है। तेलकी चिकनाईके 
कारण मल आसानीसे बाहर निकल जाता है । अत्यधिक मलावरोधके कारण 
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मलकी कई छोटी-बड़ी गाँठें बन जाती हैं | ऐसे समय एनिमा देते समय बीच- 
बीचमें केथेटर या नॉजल गुदाद्वारसे पूर्णतः बाहर निकारूते रहना चाहिए, 
ताकि गाँठ पानीके साथ बाहर निकल जाय | कभी-कभी कमजोर रोगीकी 
गोठें गुदाद्वारक्तो रोक लेती हैं। उस समय पानीका प्रवेश भी असम्भव हो 
जाता है| ऐसे मोकेपर मलको उँगलियोंकी सहायतासे बाहर निकालनेके वाद 
ही एनिमा देना चाहिए। 

अत्यधिक मलावरोधवाले रोगीके पेटमें एनिमाका पानी जानेपर मल अति 
वेगपूर्वक बाहर निकलने लगता है | रोगीकों शौचणहमें छे जाना या वेड-पैनमें 
लेटाना भी असम्भव हो जाता है एवं प्रयत्न करनेपर भी मल थीचमें ही निकलता 
जाता है। 

इसीलिए मर्ू-मृत्रके अवरोधवाले रोगीको र्वरकी चादरके ऊपर लेटाकर 
एनिमा देना चाहिए। श्वक्ति होनेपर रोगीकों घुटने-छातीके वल झुकाकर 
( !7९८-०८४: 70भं0०7 ) या चित लेटाकर एनिमा देना चाहिए । 


११. योनिवस्ति 
१. साधन : योनिवस्तिके लिए नॉजलको छोड़कर अन्य सब साधन एनिमाके 
ही होते हैं। योनिबस्तिका नॉजल किंचित्‌ रूम्बा तथा गोल्कृतिमें मुड़ा 
हुआ एवं उसका सिर कुछ गोल होता है। उसमें ८-१० छोटे-छोटे छिद्र 
होते हैं । इससे ड्रसका पानी योनिके अन्दर फुहारेकी तरह प्रवेश करके 
समस्त भागोंको स्पर्श करते हुए, साफ करता है। योनिकी इल्ेष्मिक कला 
अत्यन्त नाजुक होनेके कारण उसको फुह्रा-नॉजलसे साफ करना चाहिए 
योनिवस्तिकी खाद ( एनिमा खाटकी तरह ) पैरकी तरफ ४-६ 
इंच ऊँची हो। खाटके मध्य भागमें [ ९ इंच या १ फुठ व्यास 
( ०४४77०७/ ) का _ गोल छिद्र होना चाहिए, ताकि योनिवस्तिका पानी 
उस गोल छिद्रके नीचे रखे हुए बर्तनमें ही गिरे | 
योनिबस्त्रिके पूर्व एनिमा छेना आवश्यक है, ताकि मल्णशयमें रुके 
हुए मछका दबाव गर्भाशयपर न पड़े । 
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३२ 


नर ब 


प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


स्थिति : थोनिबस्ति ढेते समय पीठके बल ( चित ) छेटकर दोनों पैरोंको 
घुटनेके खथानपर मोड़ लेना चाहिए। इस समग्र पैर तथा पेटकों शिथिल 
रखना चाहिए, ताकि गर्भाशयपर किसी प्रकरारका खिंचाव न पड़े । 
पानी : योनिवस्तिके लिए नीम-पत्तीका पानी इस्तेमाल करना चाहिए | 
गर्भाशयकों अन्दरसे साफ करनेके लिए मीम-पत्तीका कुनकुना पानी 
ठीक काम देता है। कुनकुने या किंचित्‌ गरम पानीसे गर्माशयके दीवारकी 
गन्दगी छूटनेमें आसानी होती है। साधारणतः योनिवस्तिका पानी ९८ - 
१०० उण्णांकसे अधिक गरम नहीं होना चाहिए। गर्भाशय सूजन था 
दर्द होनेपर १०२९०१०३? उष्णांक ( क़िंचित्‌ ) गरम पानी उपथोगमें 


हाना चाहिए | ५ 435 अर 
गर्भाशयके अन्दर छाले, घाव तथा जलन हो, तो नीम-पत्तीके ठंडे 


पानीकी योनिबस्ति देनी चाहिए | जलन न होनेपर कुनकुने पानीका उपयोग 
करना चाहिए | 

साधारणतः गरम या कुनकुने पानीमें योनित्रस्ति देनेके वाद शुद्ध ठंडे 
पानीकी योनिबस्ति देनी चाहिए, ताकि वहाँके रक्ताभिसरणमें बृद्धि होकर 
स्नायुओंमें शक्ति पैदा हो | गर्भाशय-सम्बन्धी रोगोंकों दूर करनेके लिए 
स्थानिक रक्तामिसरण आवश्यक है | 


, थोनिवसिसे छाम : गर्भाशयकी सूजन, गर्भाशयके मुखपर या अन्दर गुल्म, 


छाले या घाव, मासिकसम्बन्धी अनियभितता, अधिकता या अल्पता, इवेत 
या पीला प्रदर आदि रोगोंमें योनिवस्तिसे लाभ होता है | 
स्नायु-दौर्वल्य तथा शरीरकी अखाभाबिक गर्मी दूर करनेके लिए 
ठंडी योनिब्रस्ति उपयुक्त है | 
१२५. एनिसा कब ठालना चाहिए ? 
कुछ छोंग समझते हैं कि रुग्ण अवस्थामें लम्बे समयतक एनिमा लेते रहनेसे 


30 मर फेंकनेकी स्वाभाविक दाक्ति नष्ट होकर एनिमाकी आदत रूग 
जाती है । 


अनुभव यह है कि जबतक आँतोंमें मलको वाहर निकाल फेंकनेकी शक्ति 


नहीं है एवं उसकी वजहसे भूख नहीं रगती या कम होने लूगती है अथवा वेचैनी, 
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एनिमा ड्े३े 


90-40.4०; श्र 


धबराहट आदि अन्य तकलीफें होती हैं, तब आँतोंके कार्यमें मदद पहुँचानेकी 
इश्सि एनिमा दाभदायक है। 


शौचकी तीत्र प्रेरणाके बावजूद दस्त न होता हो एवं उसकी वजहसे मन 
तथा स्वास्थ्यपर अनिष्ट असर होता हो, तो एनिमा लेना चाहिए,। अन्यथा 
मल-निष्कासन-शक्तिके अभा<5में तैयार मल मलाशयमें सूखने लगता है और 
कभी-कभी तो उसका आकार भी बड़ा होने लगता है। ऐसी हालतमें मल्त्यागके 
समय्र गुदाभाग (४॥70& ) में जर्म होकर रक्त निकलनेका भय रहता है | बवा- 
सीरके रोगीका मल तो नहीं ही सूखने देना चाहिए, क्योंकि मस्सोंके कारण 
गुदाद्वारका आकार छोटा हो जाता है | कमजोर रोगीको कड़े मलके कारण तीत्र 
वेदना होती है तथा कमजंरी बढ़ती है । 

शोचकी प्रेरणा होनेपर भी शौच न आनेके कारण अन्य कोई तकलीफ या 
भूखपर उसका परिणाम न होता हो, उस हालतमें तीन-चार या बारहसे चोबीस 
घंटे रूककर शोचकी प्रतीक्षा करनेमें हर्ज नहीं है। तात्पय यह है कि जहाँतक 
सम्भव हो, एनिमा लेनेका अवसर टालना चाहिए | 

अल्पाह्र, उपवास, दुग्धकल्प या अन्य अवस्थाओंमें कमजोर रोगियोंकोी 
लम्वे समय--एक-दो महीने या अधिक समयतक प्रतिदिन एनिमा लेनेकी 
आवश्यकता हो सकती है । 

अत्पाहार या उपवासके दिनोंमें योग्य दबावके ( ?7०५57स्‍०) अभावके 
कारण दस्त नहीं आता | इस अवस्थामें आहार क्रमशः बढ़नेसे दस्त होने 
लगता है। 

शोच न आनेके कारण रोगी या खस्थ व्यक्तिकों कोई खास तकलीफ न 
होती हो, तो चिन्ता नहीं करनी चाहिए | उसका उपाय एनिमा नहीं है | सही 
उपाय यही है कि आहारमें योग्य परिवर्तन किया जाय | यथासंभव एनिमासे 
बचनेकी कोशिश करनी चाहिए | अन्य उपायोंसे हारनेके बाद ही एनिमा लेनेके 
लिए  प्रश्नत्त होना चाहिए! | ७ 
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स्ताल . 
२. कटि-स्नान 

कटि-स्नान विशेष प्रकारसे बनाये हुए. य्बमें कराया जाता है। ट्बमें पानी 
उतना ही रखना चाहिए, जिससे मरीजके टबके अन्दर बैठनेपर पानी नामितक 
ही आये | ; 
सूचनाएँ 

१, कटिस्नान प्रातःकाल एनिमाके वाद बिना कुछ खाये खाली पेट कराना 
ज्यादा फायदेमन्द है|. पाचन-संस्थानक्री पाचनक्रियासे मुक्त रखनेसे उसपर 
कटिस्नानकी प्रतिक्रिया अच्छी होती है। इसके अतिरिक्त मूत्राशय, अण्डकोष 
आदि जो हिस्से पानीमें डवे रहते हैं; उन स्थानोंमें रक्त-अमिसरणकी क्रिया 
बढ़ती है | इससे वहाँकी बीमारी कम होनेमें ठीक-टीक मदद शिकती' है। कुछ 
खानेके बाद ठण्ठा या गरम कटिस्नान करानेसे पाचनमें रुकावटआती है तथा 
. पाचन-क्रियामें लगी हुईं शक्तिके अतिरिक्त वची हुई शक्ति ही प्रतिक्रिया पैदा 
करनेमें काम आती है| 

२. हाथ, पैर, सिर या शरीरका कोई भी ऊपरी अर्ज कटिस्नानसे पूर्व या 
कटिस्नान कराते समय नहीं भिगोना चाहिए । इसका देतु यही है कि गरम- 
ठण्ढे पानीका असर सिर्फ छोटी-बड़ी आँतोंमें ही हो। शरीरके रक्तकों अन्यत्र 
बैंटने न देकर पेडपर ही क्रिया-प्रतिक्रिया होने दो जाय । गरम था ठण्ढे कटि- 
स्नानकी प्रतिक्रिया- खंतम होनेके वाद जब शरीरकी स्वाभाविक गर्मी वापस 
आ जाय, तभी कुछ आहार या स्नानादि कराना * ठीक होगा। भोजन तथा 
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स्नान ु ड्प 
कटिस्नानमें साधारणतः एक घपण्टेका अन्तर होना चाहिए | कुछ हलके पेयके 
लिए भी आधे,घण्टेका अन्तर जरूरी है | 


३. यबमें बैठनेके वाद खुरदरे तौलियेसे पेड्पर आहिस्ते-आहिस्ते घर्षण 
करना चादिए | इंससे रोम-कृूप खुलते हैं और रक्त-अमिसरण-क्रिया अच्छी 
तरह होती है| 


८७:०क्राखिव्माव! पूर्ण। मप्न! अगययस्पामों करॉना/साहिए![०० 09५ 6७52760 * 


३६ आक्ृतिक चिकित्सा-विधि 
( $ ) ठण्ढा कटिस्नान 


१. ठण्ढे कटिस्नानके जिए रातको टबमें पानी भरकर ऐसी जगहपर रखना 


चाहिए, जहाँ पानी हवासे अच्छी तरद् ठण्डा हो जाय । मरीजकी सहन-शक्ति 


क्रम होनेपर कुएँ या नलका ताजा पानी ले सकते ६ । 


५ ५ 'ता6 है) स्ह््ल्ट का 
गरम पानीके वेसिन सहित ठण्ढा कटिस्नान [ चित्र नं० ८ ] 
२. टण्ढे कटिस्नानके लिए ट्वमें बैठनेके पहले तथा बादमें घुमना, सूखा 
घर्षण-स्नान, आसन या अन्य किसी व्यायामके द्वारा शरीरको थोड़ा गरम कर 
लेना चाहिए., जिससे ठण्ढे पानीकी अनुकूल प्रतिक्रिया हो । जिनके शरीरमें ठण्ढा 


पानी ऋदन।कानेकी, भक्ति, हे; जे सीधा उप्हा कय्ल्लान ले सकते हैं। 


स्नान ३७ 


३. अशक्त मरीजकों टण्ढा कटिस्नान लेते समय गरम पानीके वेसिनमें पेर 
डुबाकर रखनेसे ठण्ढकी अनुभूति कम होती हे | स्नानके बाद शरीरमें गरमी 
ल्यनेके लिए. गरम कपड़े' लपेटकर मरीजकों लेटा देना चाहिए | शरीर गरम 
होनेके लिए पन्द्रहसे तीस मिनट छेयना काफी होता है | 

४५ स्वस्थ अवस्थामें कम ठण्ढे पानीका कटिस्नान अधिक देरतक लेनेकी 
अपेक्षा अधिक ठण्ढे पानीका कटिस्नान थोड़ी देरतक लेना ज्यादा फायदेमन्द है। 
शुरूम ठण्ठा कटिस्नान १-२ भिनद या विशेष परिस्थितिमें $ मिनट्से भी शुरू 
कर सकते हूँ। कम समयसे शुरू करके आहिस्ते-आहिस्ते अवधि बढ़ानी चाहिए । 
तीस मिनय्तक भी ठण्ढा कटिस्नान लिया जा सकता है| 
(२ ) गरम-ठण्ढा कटि-स्नान 

गरम-ठण्ढे कटिस्नानके लिए दो व्वकी आवश्यकता होती है। एक टबमें 
१०० या १०२ तक ( जितना कि मरीज प्िना तकलीफके सहन कर सके ) 


गरम पानी ओर दूमरे टबमें ऊपर बताये गये ठण्ढे कटिस्नानकी तरह ठण्ढा 
पानी भरना चाहिए | 


प्राकृतिक चिकित्साके सिद्धान्तानुसार कटिस्नान गरम पानीके ट्बमें झुरू 
करके अन्त टण्ढेमें करना चाहिए | 


गरम कटिस्नानसे पेड़के समस्त अवयव गरम होकर मुलायम हो जाते हैं 
तथा वहाँकी रक्तवाहिनियाँ फैल जाती हैं और रक्त वहाँक्रे ऊपरी सतरपर आ, , 
जाता है। बादमें वह भाग जब ठण्ढे प।नीमे डुबोया जाता है, तब उस भागके 
रोम-कूप तथा रक्तवाहिनियाँ संकुचित हो जाती हैं ओर ऊपर आया हुआ रक्त- 
वेग शरीरके अन्दरूनी मागकी ओर जाता है। 

शारीरिक अशुद्धिके कारण रक्ताभिसरण झरीरके ऊपरी तथा अन्दरूनी 
भागकी सूक्ष्म केशिकाओंमें ठोंकसे नहीं हो पाता। उस स्थितिमें कणिस्नानसे 
मदद मिलती है | पानीमें डूबे हुए अंगके रोम-कूप भी क्रियाशील होकर असंख्य 
छिद्रों द्वारा पसीनेके रूपमें मछ वाहर निकालनेम मदद करते हैं | 

पेशाबकी रुकावट, गर्भाशयसम्बन्धी रोग, छोटी-बड़ी आँत, मूत्राशय, वृक्ष 
आदियमें सूजन, दर्द, क्रियाहीनता, इन सब वीमारियोंमें गरम-ठण्ढे कटिस्नानसे 
लाभ होता है। पथरीके रोगोंमें भी इस स्नानका प्रयोग छामप्रद है | 
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झट ह प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


(३ ) गरम कटि-स्नान 

कमजोर मरीज ठण्ढे पानीका कटिस्नान सहन नहीं कर सकते | उनको 
शुरुआतमें समशीतोष्ण पानीका कटिस्नान आवश्यकतानुसार ३, ५ या १० 
मिनटतक दे सकते हैं। अन्त तुरन्त सादा स्नान करना टीक होगा, ताकि 
कंटिस्नानकी प्रतिक्रिया शरीरपर थोड़ी देरतक ही सीमित रहे | अधिक समय 
( सहन-शक्तिसे वाहर ) गरम कटिस्तान करनेसे कमजोर मरीजको कभी-कभी 
चक्कर आ सकता है। इससे वचनेके छिए सिर॒पर ठण्ढे पानीकी पद्टी रखनी 
चाहिए | 

२. पूर्ण उव-स्मान 

( १ ) गरम पूर्ण टव-स्नान 

विद्येप प्रकारसे बने ट्यमें यह खान दिया जाता है। इसमें पानीकी 
गरमी १००९-१०५९११०" या ११५९ तक मरीजकी हाल्तके अनुसार रखनी 
होती है | जरूरत पड़नेपर समशीतोष्ण पानीका उपयोग किया जाता है। 

स्वानके समय सिरपर ठण्डे पानीकी पड़ी रखना न भूले । पट्टी गरम होनेपर 
बीच-बीचमें उसकों बदलते रहें | बहनें सिर भिगो लें। हर हालतमें सिरको 
ठण्ठा रखना जरूरी है। अन्यथा चक्कर आनेका भय रहता है। आवश्यकता- 
नुसार यह खान ५ से १५ भिनट्तक दिया जाता है।.. ः 
गरम पूर्ण व्व-स्नानके बाद. ठण्ढे पानीका फुह्रा-स्नान ( आ०फथ-०क। ) 
या सादा स्नान करना अत्यन्त जरूरी है। अगर रोगी कमजोर हो, तो ठण्डे 
पानीमें भीगे हुए तोलियेसे शरीर पोंछ लेना काफी होगा | न 

गरम पूर्ण टवब-स्नानके वाद ठण्ढे पानीका स्पर्श न होनेसे क्रशः कमजोरी 
आती है तथा रक्तकी अल्पता (272७7॥0० ००7०४४०॥ ) बढ़ती जाती है। 

गरम पानीकी उष्णता तथा अवधि : इस स्नानमें पानी जितना अधिक 
गरम हो, स्नानक्री अवधि उतनी ही कस होनी चाहिए | | 

साधारण खस्थ मरीजको १००" तक पानी १०-१५ मिनटतक़र दिया 
जा सकता है। मरीजके अधिक कमजोर होनेपर सिर्फ ५ मिनय्तक ही स्नान 
देना चाहिए | ६) 
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दमा ( 8»॥79 ), संधिवात आदि रोगोंमें इस स्नानसे विशेष दाम होता 


है। ऐसे अवसरपर पानीकी गरमी १०३” से १०७” तक रखी जा 
सकती है। 

जिनको स्टीसमबाथसे कमजोरी आती है, बैसे रोगियोंके लिए १०३” से 
१०७० पानीका गरम पूर्ण टंब-स्नान हल्के वाप्प-स्नानका काम देता है| 


सूचनाएं 

कमजोरी अनुभव होनेसे पहले ही मरीजकों ट्बसे बाहर निकाल देना 
चाहिए | जब कपाछ तथा गालपर पसीनेकी बूँदें चमकने छगें, तब उसे 
गरम पूर्ण ट्ब-स्नान समाप्त करनेकी सूचना मानना चाहिए.। गरम पूर्ण 
ट्व-स्नान करते समय सिरपर ठण्डे पानीकी पट्टी रखना तथा स्नानके वाद 
ठण्ढे पानीका फुहारा-स्नान ( ॥0ए०८-४०४॥ ) या सादा स्नान करना नहीं 
भूलना चाहिए | 

अधिक गरम पानीक़ा प्रयोग ज्यादा देरतक करने या सिरपर पानीकी पड़ी 
समयपर न बदलनेसे रोगीकों चक्कर या वेहोशी आनेकोी सम्भावना रहती हे । 
प्रायः स्नानके समय कमजोरी महसूस नहीं होती | स्नान समास होनेपर ही 
अकसर कमजोरी तथा चक्कर आते हैं | इसलिए गरम पूर्ण ट्व-स्नान करते 
समय एक सहायकका रहना जरूरी हे | समशीतोण्ण पूर्ण ट्य-स्नानमें सहायक- 
की जरूरत नहीं | ॥ 

गरम पूर्ण ट्ब-स्नान पूरा होनेपर मरीजको बिस्तरपर आराम करनेके लिए 
लिया देना चाहिए। आधे घण्टेतक आराम करना जरूरी हे। वादमें ही 
दूसरी क्रिया करनी चाहिए | 
(२ ) समशीतोषण पूर्ण टब-स्नान 

समशीतोष्ण पूर्ण य्व-स्नानमें मांसपेशी तथा सर्लायुक्ी थकान दूर होती 
है। जिनका अधिकांश समय बैठकर मानसिक परिश्रम करनेमें बीतता है, 
उनको इस स्नानसे काफी आराम मिलता हे । इससे मांसपेशी तथा स्नायुका 
तनाव दूर होता है. ' 
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अनिद्वाके रोगीको सोनेके पहले यह स्नान देनेंसे नोंदर्म काफी मदद मिलती 
है। दोपहरको भोजनसे पूर्व समशीतोण्ण पूर्ण टब-स्नान लेनेसे नॉंदकी सम्भावना 
रहती है | 
समशातोष्ण पूर्ण टब-स्नानके समय मालिश ५ 
* अत्यन्त कमजोर मरीज, जो हाथका थोड़ा दबाव भी सहन नहीं कर सकते, 
पानीके अन्दरकी मालिश बड़ी आसानीसे सहन करते हैं। पानीके कारण 
हाथका पूरा दबाब मरीजके दरीरपर नहीं पड़ता। शरीर गरम पानीके 
अन्दर रहनेके कारण चमड़ी क्रिंचित्‌ मुठायम तथा चिकनी रहती है। तेल 
लगाकर जिस पद्धतिसे हलकी माल्शि की जाती है,. टीक उसी तरह य्यके 
अन्दर मालिश की जाती है | 
उपर्युक्त प्रकारसे मालिश करनेसे य्वके भीतर ही मरीजको अच्छी नींद आ 
सकती है । उस वक्त मरीजकों नींदसे नहीं उठाना चाहिए | ऐसे मौके- 
पर सिरके नीचे ख्रकी येंढी ठण्ढे पानीसे भरकर रखनेसे वह तकियेका काम 
देती है | 
३. अर्धोंग गरम पू्ण टव-स्नान 
य्यमें रोगीको पैर लग्वे रखकर बैठाया जाता है। टबमें पानी समशीतोष्ण 
हो तथा उतना ही भरना चाहिए, जिससे पानी सतह रोगीकी नाभिसे आधा- 
पाव इंच नीचे रहे। रोगीकों ट्वक्ली चाड़ाईवाढी बाजूकी दीवारसे आरामसे 
टिकाकर वैठाना चाहिए। 
सिरपर ठण्ढे पानीकी पट्टी या मोथय तौलिया मिगोकर रखना चाहिए। 
कमजोर हृदयवाले अदक्त मरीजकी छातीके चारों ओर मी ठण्ढे पानीकी पट्टी 
लूपेटना आवश्यक है, ताकि स्नानके समय रोगीके हृदयकी धड़कन बढ़कर वेचेनी 
पैदा न करे। रोगीकों &गोटी भी पहनाना आवश्यक है, ताकि जननेन्द्रियपर 
गरमी कम महसूस हो | पासमें गरम पानोसे “भरी हुई वालडुटी रखकर स्नान 
शुरू करें। टबमें भरे हुए समशीतोण्ण पानीमें क्रमशः १-२ सेर गरम पानी 
मिल्यते हुए पानीकी उष्णता बढ़ानी चाहिए | मरीजकों सहन कराते हुए थोडी- 
(&&: देर (अं 50 3॥99/ध॥ हक आन्त्रसे / 7 : पानी नी ते र्बना 
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टब-स्नान [ चि 


स्नान । 8३ 


चाहिएं। गरम पानीकों एक साथ एक ही स्थानपर न डालें [ इससे गरम 
पानीमें ट्ववे हुए अंगके जलनेकी सम्मावना रहती है। पानीकों व्वके किनारेसे 
लगाकर फेलाते हुए डालना चाहिए | पानी हिल्मते रहना जरूरी है, ताकि गरम 
पानीकी उप्णता टब्रमें फैल जाय | 

पानीकी गरमी १०५" से ११०" तक बढ़ायी जा सकती है। छेकिन 
रोगीकी छाती, कन्धे तथा चेहरेपर पसीना आते ही गरम पानीका मिलाना 
बन्द करना चाहिए। स्नानके समय दोनों पैरॉंकों मुलायम तोलियेसे 
माल्दिकी पद्धतिसे ही रगड़ना चाहिए। इसके वीच-बीचमें पेड़, कमर 
आदि अवयवबोंको भी तौलियरेसे रगड़ा जाय। स्नानकी अवधि ५ भिनटसे 
प्रारम्भ करके प्रतिदिन १-२ मिनट बढ़ाते हुए १५-२० मिनटतक बढ़ायी 
जा सकती है। अन्तमें रोगीको ठण्ढा फुह्ारा-स्नान ( ॥॥7०07८:-०७४॥॥ ) 
या सादा-स्नान करना चाहिए। कमजोर रोगीकों ठण्ढे पानीसे भीगे हुए 
तोलियेसे पोंछना पर्यात होगा, छेकिन धीरे-धीरे उसको भी फुहारा-स्नान 
या साद्य-स्नानका अभ्यास कराना होगा। बादमें आधे घण्टेतक मरीजकों 
विस्तरमें लेख देना चाहिए | मरीजकों वाहरकी हवा लगने न पाये, इसका 
ध्यान रहे | * 
... यह अधोंग गरम पूर्ण ट्ब-स्नान' सन्धिवात, गठिया तथा पैरोंके छकवे 
( ?एश०५ंड ) आदि रोगोंमें अत्यन्त छाभप्रद है । 

४. उण्ढा पूर्ण उच-रुनान 

. जिन प्रदेशोंमें नदी, तालाब, नहर या तैरनेके लिए कुओंकी सुविधा है, 

बहाँके लोग प्रतिदिन ठण्डे पूर्ण ब्व-स्नानका छाभ उठा सकते हैं | यह प्राकृतिक 


 ठण्ढा पूर्ण ट्व-स्नान है । 


उपचारकी दृश्सि ठण्ढे पूर्ण व्व-स्नानका पानी जितना ठण्ढा होगा, उतना 

ही शरीरको राम होगा | ; 
' प्रारम्भिक अवस्थामें तालाब, नल या कुएँका पानी, जो मामूली ठण्ढा होता 
है, इस्तेमाल करना चाहिए। सहनशक्ति बढ़ाते हुए. क्रमशः पानीकी ठण्ढक 
वढ़ानी चाहिए | प्रयोग करनेके पहले दिन शामको पूर्ण य्य भरकर खिड़को या 
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दरवाजेके पास रखना चाहिए, ताकि रातभरमें ठण्ढी हवाके स्पशसे पानी खूब 
ठैण्ढा हो जाय अथवा पाँच-सात मटके ठण्ढे पानीसे भरकर खुली हवा्में रातभर 
रख देना चाहिए | इस पानीका उपयोग पूर्ण व्व-स्नानके लिए. किया जा 
सकता है। 
साधारण उण्ढे पानीका पूर्ण टव-स्नान 

पूव॑-तैथारी : तेज रफ्तार्से घूमकर, थोड़ा दौड़कर या सूर्य-स्नान द्वारा 
शरीर गरम करनेके वाद ही साधारण ठण्ढा पूर्ण य्व-स्नान किया जा 
सकता है | 

व्यायाम या अल्प श्रम द्वारा दरीरमें उप्णता' पैदा करनेके वाद ही यह 
ट्ब-स्नान करना चाहिए, जिससे शरीरमें स्वस्थ प्रतिक्रिया पैदा हो । जो व्यक्ति 
या रोगी साधारण ट्य-स्नानकों सहन करने योग्य गरमभी अपने झरीरमें व्यायाम 
या श्रम द्वारा पैदा नहीं कर सकते, उनके लिए ठण्ढे पानीका सादा स्नान 
पर्यात होगा | > 
पूर्ण बाप्प-स्नानके बाद साधारण ठण्डा पूर्ण टब-स्नान 

पूर्ण वाष्प-स्नानके वाद सादे स्नानकी विधि पूर्ण वाप्पैस्नानके प्रकरणमें 
बतायी गयी है, उसके स्थानपर साधारण ठण्ढे व्य-स्नानका प्रयोग अधिक छाभ 
उठानेकी दृष्टिसे किया जा सकता है ! पूर्ण वाप्प-स्नानके बाद रोगीको खुली 
हवाका स्पर्श न होने पाये, इतनी सावधानी रखना आवश्यक है। 
अति शीतल पूर्ण उण्ढा टव-स्नान 

अति शीतल पूर्ण य्ब-स्नान सशक्त व्यक्तियोंके लिए स्फूर्तिदायक तथा 
ताजगी छानेवाल्य उपयोगी साधन ?, लेकिन इसके पूर्व कठिन श्रम या व्यायामकी 
आवश्यकता रहती है, जैसे दौड़ना, चक्की पीसना, खोदना, लकड़ी फाड़ना 
आदि | कठिन श्रमके कारण द्वरीरसे पसीना खूब अच्छी तरह निकलनेसे छिद्र 
पूर्णतया खुल जाते हैं, जैसे कि पूर्ण वाप्प-स्नानके समय होता है | 

पसीना सूखे कपड़ेसे पॉठकर अति शीतकरू जलमे सादा स्नान कर लेना 
चाहिए। स्नानके समय प्रत्येक अज्ञको खुरदरे कपड़ेसे अच्छी तरह साफ करना 
चाहिए। इसके वाद ही पूर्ण य्थमें प्रवेश करना चाहिए, ताकि पसीनेसे टबका 
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स्नान ड्ज 


पानी गन्दा न होने पायें। किसी प्रकारकी हलूचल किये विना झान्तिपूर्वक तीनसे 
पाँच मिनट या अधिकसे अधिक सात या दस मिनट्तक आँख बन्द करके लेटे 
रहना चाहिए | शीतल पूर्ण य्य-स्नान करनेके पूर्व सादा स्नान करनेसे शरीरको 
ठण्ढक आसानीसे सहन होती है । अति झीतल पूर्ण य्व-स्नान झुरू करनेवालेके 
लिए. यह विधि उपयोगी है | 

पानीकी प्रचुरता या नदी-तालछावर्म स्नान करनेक्ी सुविधा होनेपर पसीनें- 
वाली हाल्तमें डुबकी लगाकर शांत पड़े रहना लाभदायक है। इससे थकान 
तुरन्त मिट जाती है | १५-२० मिनव्के बाद सादा स्नान करना चाहिए। 

इस प्रकार अति शीतह पूर्ण ठण्ढे टब-स्नानके बाद शरीरकी थकान दूर 
होती दे और स्फूर्ति आती है । 

इससे शरीरकी प्रतिकार-शक्ति बढ़ती है एवं ठण्ढी-गरमी, धुप-चरसात आदि 
प्राकृतिक परिवर्तनोंकों शरीर त्रिना कष्ट आसानीसे वरदाइ्त कर सकता ह्दै। 

शरीरके ज्ञान-तन्तुओंकी शक्ति तथा जीवन-शक्ति बढ़ानेक लिए यह उपचार 
सर्वोत्तम है | केटिन श्रम करनेके वाद उपयुक्त विधिसे अति शीतल पूर्ण ठण्ढा 
ट्य-स्नान करनेसे स्वास्थ्य सुदृढ़ होकर शरीरकी सहन-शक्ति एवं प्रतिकार-शक्ति- 
की रक्षा तथा विकास होता है | ह 


सूचना 

कमजोर रोगी या जो व्यक्ति आदतन्‌ गरम पानीसे ही स्नान करते हैं, 
उनकों एकाएक ठण्ढे पूर्ण ट्व-स्नानका प्रयोग नहीं करना ज़ाहिए | प्रतिकार- 
शक्ति कम होनेके कारण सर्दी, बुखार आदि हो जानेकी सम्भावना रहती है | 
सर्वाग या अंगविशेष जलनेपर अतिशय टण्ढे पूर्ण स्नानका प्रयोग 

सर्वोग या अंगविशेष जलनेपर मिट्टीके अभावमें अतिशय ठण्ढे पूर्ण टब- 
स्नानका प्रयोग उपचारकी इष्टिसे किया जा सकता है | 

रोगीकों सर्वप्रथम अतिशय ठण्ढे पानीके पूर्ण ट्यमें लेटा देना चाहिए । 
(बर्फ डालकर भी पानीकी ठण्ढक बढ़ायी जा सकती है। ) शीतल जलके 
कारण, जले हुए स्थानोंकी जलन कम होने छगेगी। परिणामस्वरूप उसी प्रमाणमें 
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४६ प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


च् 


ट्बके पानीकी ठण्ढक भी कम होगी। उस समय ट्यका कॉक खोलकर वह 
पानी बाहर निकालकर नया शीतछ जल टबमें भरना चाहिए,। रोगीकी जल्न 
जबतक पूर्णतया शान्त नहीं हो जाती, तबतक उपर्युक्त विधिसे एकसे तीन 
बारतक टबका पानी बदलते रहना च।हिए | इस समय रोगीकी सहन-शक्ति या 
जीवन-शक्तिकों ध्यानमें रखना चाहिए | ै 

अन्तमें जब शरीरकी गरमी पूर्णतया श्ञान्त हों जाय और रोगीकों शीतल 
जल सहन न हो, तब जले हुए स्थानोंपर नारियलका तेल, एरंडीका ते७ या घी 
लगाकर मरीजको आराम करने देना चाहिए | 
.._ अधिक गहरे जले हुए घाबोंमें तेल लगानेके बाद उनके ऊपर पानीसे भीगी 
हुई स्वच्छ रूई लूगानी चाहिए | रूईके अभावमें मुल्ययम पतले कपड़ेकी पढ़ी 
भी छगा सकते हैं। स्वच्छ रूई या कपड़ेकों हमेशा गीला रखनेके लिए बीच- 
बीचमें उसपर थोड़ा पानी डालते रहना चाहिए | अन्यथा रूई या कपड़ा सूख- 
कर घावसें चिपकेगा और घाव भरनेमें वाधक सिद्ध होगा | 

घाव भरनेके बाद या कम जले हुए स्थानोंमें सिर्फ घी, एरंडीका तेल या 
नारियलका तेल रूगाना पर्याप्त होगा | पे 

५. भेहन-स्नान 

मेहन-स्नानकी दो विधियों हैं : 
विधि नं० १ 

सामग्री : ( १ ) वैठनेके छिए, स्टूछ, जो सामनेकी ओरसे अर्धचन्द्राकार 
कटा हुआ हो, ताक्कि उसपर बैठकर इन्द्रियपर पानी डाढते समय नितम्ब 
( चूतड़ ) या अन्य किसी अंगपर पानीका स्पर्श.न हो | 

(२ ) स्टूलके टीक सामने, स्टलकी सतहसे आधा या एक इंच नीचे 
शीतल जछ ( ३५-६५" ) से भरा हुआ बड़ा घमेला ( वेसिन ) या चोड़े 
मुहवाली बड़ी वाल्टी रखनी चाहिए। 

कपड़े उतारकर मरीज स्टूछपर बेठ जाय | अर्धचन्धाकार के हुए भागके 
ठीक नीचे ठपण्ढे पानीसे; भरा हुआ घमेल्य या वालूटी रखनी चाहिए । 
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स्नान ३७ 
पुरुष मेहन-स्नान 


शिइनके ऊपरकी चमथ्को किंचित्‌ आगे खींचते हुए शिइन-मुण्डको पूरी 
तरह ढककर वायें हाथकी दो ( तर्जनी तथा मध्यकी सबसे बड़ी ) उँगलियोंसे 
पकड़े रखना चाहिए | 

अब दाहिने हाथमें छोणा मुलायम कपड़ा लेकर सामने रखे हुए शीतल 
जहूमें भिगो-मिगोकर उँगलियोंसे पकड़े हुए चमडीके अग्रभागपर सिफ़ स्पर्श 
करते जाये | घर्षण नहीं करना चाहिए | 

जिन भाइयोंके शिश्नके ऊपरकी चमड़ी छोटी हो अथवा जिन नुसलमान 
भाइयोंका खतना हुआ हो ( या ऊपरकी चमड़ी कटी हुई हो ), उनको गुदाद्वार 
तथा अण्डकोपके बीचमें जो सीवन है, वहाँपर उपर्युक्त विधिसे कपड़ेके द्वारा 
पांनीका स्पर्श करना चाहिए | 
विधि नं० २ 

कठि-स्नानके टवर्म शीतछ जल भरकर उसके अन्दर उपर्युक्त प्रकारका स्टूछ 
(या छकड़ीका मोटा, किन्तु छोय टुकड़ा ) रखकर उसके ऊपर बेठना चाहिए 
पानीका स्पर्श निश्चित स्थानके अतिरिक्त और कहीं न होने पाये | 
* शिव्नकी चमड़ीका अग्रभाग, शिश्नका निचला भाग एवं गुदा-द्वारके बीचकी 
सीवन या स्त्रियोंकी जननेन्द्रिय ओशेपर अनेक महत्त्वपूर्ण ज्ञानतन्तु-समह 
रहते हैं | इस स्थानपर ठण्डे पानीके स्पर्श करनेसे सारे शरीरमें तथा मस्तिप्कमें 
ताजगी एवं ठण्ढक पहुँचती है | 
स्त्री मेहन-स्नानकी विधि 
। उपयुक्त (विधि नं० १ या.विधि नं० २ के ) ढंगसे बैठकर योनिके दोनों 
ओषञोपर मुलायम कपड़ेसे किंचित्‌ घर्षण करते हुए ठण्ढे पानीका स्पर्श करना 
चाहिए | 
» वीर्य-स्खलन, प्रदर, स्नायुदौर्वल्य, अनिद्रा, नपुंसकता आदि रोगोंमें मेहन 
स्नान (0: 7॥ है; 25 (0॥8७०ा7. 00260 0५ 6958760 


३८ प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


गरम-उण्ढा मेहन-स्नान 
ज्लियोंका मासिक लाव कम होने या बन्द होनेपर उनको गरम-ठण्ढा मेहन- 
स्नान कराया जाता है। 


गरम-ठण्ढा मेहन-स्नान विधि 


२ मिनट गरम-१ मिनट ठण्ढा, २ मिनट गरम-१ मिनट ठण्ढा, २ मिनट 
गरम-१ मिनट ठण्ढा, इस प्रकार क्रमदः तीन बार करना चाहिए | 


इससे मासिक नियमित तथा व्यवस्थित होनेमें अच्छी मदद मिलती है | 


६. गरम पाद-स्नान 


इसके लिए. बर्तन गहरा तथा चौड़ा होना चाहिए, जिसमें दोनों पैर 
आसानीसे घुटनेतक पानीमें डूब सके | पन्द्रह इश्च चौड़ा तथा पौने दो फुट 
गहरा दर्तन होना चाहिए. | चोड़े मुँहकी बड़ी बालटियोंका भरी, उपयोग किया 
जा सकता है। 2 


गरम पाद-स्नानसे छाभ 

१. अनिद्रा तथा सिरदर्द या भारीपन दूर करनेके लिए गरम पाद-ख्ानका 
प्रयोग किया जा सकता दै। अनिद्राकी अवस्थामें रातको सोनेसे पूर्व गरम पाद- 
स्नान करना चाहिए | 

९८" से १००" उण्णांकका समणीतोष्ण पानी उपर्युक्त प्रकारके वतन में 
भरकर सोनेके पूर्व गरम पाद-सान करना चाहिए । ! 

आवश्यकतानुसार ५ से १५ भिनय्तक पेरोंकों पानीमें रखनेके वाद सूखे 
तोलियेसे पोंछ लेना चाहिए। इससे कभी-कभी सिरपर हलका पसीना आता है| 
इससे नींदमें मदद मिलती है | 


कमजोर मरीजके सिर॒पर ठण्ढे पानीसे भीगा हुआ तौलिया रखना चाहिए । 
नहीं तो चक्कर तथा कमजोरी आनेकी सम्भावना रहती है। 
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स्नान ३९ 


२. कमजोर रोगीके हाथ-पैर ठण्ढे होनेके कारण मरीजको सर्दीकी अनुभूति 
होनेपर गरम पाद-स्नानसे गरभी पहुँचायी जा सकती है | 
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गरम पाद-सनान [ चिन्न नं० १९ ] 


३. मलेरिया बुखार चढ़ते समय रोगीको अत्यन्त केंपकेंपी होती है | गरम- 
पाद-स्ान करानेसे कँंपकेंपी तुरन्त दूर हो जाती है। बुखारका जोर भी कम 
हो जाता है। 


४. दमाके दौरेके समय गरम पाद-स्लानसे रोगीको काफी आराम 


मिलता है। 
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७० प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 

५. सौम्य वाप्प-लान : बाप्प-ल्लानकी सुविधा न होनेपर गरभ पाद-र्नानसे 
सोम्य बाप्प-ह्लानका छाभ उंठाया जा सकता है। रा से १० रे उण्णांकका 
सुद्दाता गरम पानी पाद-रवानके वर्तनम मरकर तेयार रखे | पासम एक बाल्टी 
खूब गरम पानी रंखना चादिए | 


९ [3] 
गरम पाद-स्नान छेते समय कंवछ लरूपेटकर सोम्य 
बाप्प-स्नान' [चित्र नं० १२ ] 


अब मरीजका पैर पाद-र्वनके ( गरम पानीसे भरे हुए ) वर्तनमें भरकर 


- अच्छी तरह कम्बलसे ढँक दें ( सिर्फ सिर बाहर रहे ), जिससे पानीकी गरमभी 


बाहर निकलने न पाये। सिरपर ठण्डे पानीकी पट्टी रखनी चाहिए. | जिस 
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वास्टीमें पैर रखे हों, उसमें ऋमशः थोड़ा-थोडा गरम पानों अल्प समयके अन्तरसे 
मिलते जायें | (प्रारम्ममें ही ज्यादा गरम पानीमें पैर रखना अशक्य होता है |.) 
इससे पानीकी गरभी काफी बढ़ जायगी। इसी प्रकार पानीकी गरमी बढ़ाते 
रहनेसे १०-१५ भिनवय्के वाद मरीजके दारीरसे पसीना निकलना शुरू 
होता है। | 


/ रनान 


पसीना निकलते समय मरीजकों कमजोरी न आये, इसका खयाछ रखें। 
बादमे मरीजके शरीरको ठण्ढे गीले कपड़े या यूखे कपड़ेसे पॉछकर सुला देना 
चाहिए | 


७. गरस पानीमे हाथ डशेना - 
यह स्ान विशेषतः दम्मका दोरा शांतः करनेसे अत्यन्त उपयोगी सिद्ध 


होता है। 

विधि : गरम पाद-ह्यनक्ले विशेष बर्तन या बास्टीमें ९८-१००० उप्णांक- 
का पानी भरकर क्रमशः थोड़ा-थोड़ा गरम पानी मिलते रहना चाहिए. | इससे 
छातीपर किंचित्‌ वाप्पका स्पर्श हो जाता है। मुँहके अन्दर भी थोड़ी बाप्प चले 
जानेके कारण झ्वासनलिकाकी रुकावट दूर होती है और इवास लेनेमें आसानी 
होती है । 


८. 5ग्ढा रीढु-सनान ( ००० इ़ाध छथ्ता ) 


ठण्ढे रीढ़-स्लानके लिए. विशेष प्रकारका ठय होता है। उसमें पानी भरकर 
लेटानेसे सिर्फ रीढ़की हड्डी तथा उसके आसपास पानीका स्पर्श होता है| 
सुषुम्ना-नाड़ी-समूह ( गंध ००7० ) रीढकी कशेरकाओं ( मणिकाओं ) 
के भीतर सुरक्षित रहती है। दो कशेरुका-संधियोंकी दोनों वाजूसे ल्ायु 
( ज्ञानतंतु ) निकडकर शर्सरक्रेशअब्यज्ञोंका .सखादन करते हैं। इसल्ए कप ; 
7” 
९१. 
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चर प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


कमजोर मरीजकों सूर्य-खछ्लान देकर या अन्य रीतिसे शरीर गरम करनेके 
बाद ठण्ढा रीढ़-सान करायें। इससे ठण्ड कम महसूस होगी ण्वं अतिक्रिया 
भी अच्छी होगी। ख्ानके समय ठण्ड लगनेपर मरीजको कंवलसे ढंक कर 
हैं, ताकि शरीरमें केंपकंपी पैदा न होने पाये । प्रारम्भ कमजोर के 
सिप २-३ भिनटका ठण्ढा रीढ-ख्ान देना चाहिए। क्रमशः यह । १५ 
से २० मिनटतक बढ़ायी जा सकती है | रीढ-लानके वाद शरीरकों पुनः गा 
कर लेना चाहिए। ८ 
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जि 


पानोकी पट्टियाँ ४: 


पानीकी पड्टियाँ गरम तथा ठण्ढे पानीकी होती हैं | गरम पानीमें आव- 
इयकतानुसार कपड़ा भिगोकर, निचोड़ लेनेके बाद आवश्यक अंगपर वह पट्टी 
रखी जाती है | इस तरह ठण्ढे पानीक्री पड़ी तैयार की जाती है। 

पानीकी पद्टीका प्रयोग शरीरके किसी भी अवयवपर किया जा सकता है। 

: गरम टब-स्लानके लिए. मरीजका स्थानांतर ( खाटसे हटाना ) आवश्यक 
है | हटनेमें कठिनाई हो, तो खाठपर ही मरीजकों गरम तथा ठप्ढे पानीकी 
पश्टियोंसे पूरा छाम पहुँचाण जा सकता है । 

कोई-कोई मरीज इतने अधिक कमजोर हो जाते हैं कि उनको मिट्टीकी 
पट्टी वजनदार मालठ्स होती है । इस स्थितिमें पानीकी पद्टीका प्रयोग किया जा. 
सकता है। 

शरीर॒पर गरम या ठण्ढी पश्चियोंक्री प्रतिक्रिया करीव-करीब गरम या उण्डे 
पानी जैसी होती है। 

ह १. ठण्ढे पानीकी पश्टियाँ 

ठण्ढा पानी सर्वत्र सुल्म है| ठण्ढी पद्टीके लिए घड़ेका पानी इस्तेमाल 
करना चाहिए। शहरोंमें तुर्त ठण्ठा पानी न मिल सकनेपर बर्फ डालकर 
पानी ठण्ढा किया जा सकता है। पानी ६५? तक ठण्ढा हो, तो काफी है| 
अधिकसे अधिक ३२" तक ठंण्ढे पानीका इस्तेमाल किया जा सकता है। 

* पट्टीका कपड़ा तथा पानी ख़च्छ और निर्मल होना चाहिए। कपड़ेकों 
पानीमें भिगोकर आवश्यकतानुसार कम-ज्यादा निचोडना चाहिए | अगर 
शरीरसें कम अवधिके लिए, ठण्ढक पहुँचानी हो, तो कपड़ा अधिक निचोड़ा जाय | 
ठण्ढक अधिक समयतक देनी हो, तो कम निचोड़ना चाहिए, क्योंकि अधिक पानी 
होनेसे उसकी ठण्ढक ज्यादा देरतक ट्किगी | निचोड़नेके वाद कपड़ेको झटककर 
हवामें एक मिनट हिलाना चाहिए। सीधे हवाके सम्पर्कसे पद्ठीकी ठण्ठक बढ़ती है। 
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७४ .. प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


अगर ठण्ढा पानी न मिलता हो, तो -जैसा भी पानी हो, उसीमें कपड़ा 
मिगोकर निचोड़नेके वाद झटककर हवामें अच्छी तरह देखरतक हिल्यना चाहिए। 
पानी जितना कम ठण्ढा हो, उतने ही अधिक समयतक कंपड़ेक! हवामें हिलाना 
चाहिए, | 

पानीझी पद्ठीके लिए. पुराना, साफ, मुलायम कपड़ा अधिक उपयुक्त होता है, 
क्योंकि पुराना कपड़ा सहछिद्व होनेकी बजहसे शरीरके सम्पर्कम आकर शरीरको 
गरमीको आसानीसे तथा जल्दी खोंच सकता है। नया तथा गफ बुना हुआ 
कपड़ा: वेकार है | फल्यलेनका कपड़ा सुल्यम होनेकी वजहसे ठीक काम देता 
है। कपड़ेकी तह आवश्यकतानुसार कम या ज्यादा की जा सकती है। पट्टी 
मोटे कपड़ेक्ी होनेसे ठःढक अधिक देरतक टिकती है | कपड़ेशी अधिकसे अधिक 
३-४ तहें काफी हैं | पश्टियों आकार-प्रकारमें खान तथा अवयवके अनुसार छोटी- 
बड़ी, रूम्बी-चौड़ी बनायी जायें । थोड़ी देरमें पट्टियाँ कुछ गरम हो जाती हैं । 
उनक्रों पुनः ताजा ठण्ढे पानीमं मिगोकर ठण्ढा कर लेना चाहिए। इस प्रकार 
थोड़ी-थोड़ी देरमें पट्टी बदछते रहना चाहिए । ठण्ढी पड़ी रखनेकी अर्वाधि 
साधारणतः १५ से २० मिनय्तक होनी चाहिए । ४६५ 

विद्ेप परिस्थितिमें १-२ घण्टेतक भी पड़ी चार रखनी पड़ती ह्दै। 


( ५ ) लिरपर ठण्डे पानीकी पट्टी 

सिर-दर्दके समय पतत्य कपड़ा भिगोकर तैयार की गयी पड़ी कपालपर 
रखनेसे साधारणतः दर्द धीरे-धीरे कम होने छगता )ै। यदि आगम होनेमें 
विल्म्त्र हो, तो गर्दनके नीचे भी इसी प्रकारकी एक पद्दी रखनी चाहिए | 
साधारणतः १५ मिनट्से ३० मिनय्तक ठण्ढे पानीकी पद्ी अच्छा काम देती है। 

उपवासके समय उद्टी, चक्कर, मृर््छा आदि आनेपर सिरपर ठण्ढे पानी 
की पट्टी रखनेंसे आराम मिलता है | । 
(२ ) पेटरर ठण्ढे पानीकी पद्धो 

कप्जोर मरीजके पेटपर पानीकी पड़ी रखनी चाहिए,। क्योंकि वह मिद्दीकी 
पद्ठी सहन, नही कर ५, गकता,॥ जुखारकी हालतमें, 728 मरीज वेचैन होकर 
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पानीफ्ती पट्टियाँ जज: 


छटपटाता हो, पेट तथा सिर॒पर ठण्ढे पानीकी पड़ी रखनी चाहिए | इससे 
मरीजकी वेचेनी कम की जा सकती है | 

पेट या छोटी-बड़ी आँतोंमें क्ष होनेक्े कारण मौके-वेमौके जलन होती 
रहती है। इससे कभी-क्रभी मरीजकी नोंदमें बाधा आती है | जलन तथा अनिद्रा 
दूर करनेके लिए, भी पानीकी पड़ी ठीक असर करती है। 
(३ ) रीढ्पर उण्ढे पानीकी पट्टी 

“रीढ़की हड्ियोंकी मणिकाओं के दोनों सिरोसे ज्ञानतन्तुओं की शाखाएँ निकल- 
कर समस्त शुरीरका संचालन करती हैं। ज्ञानतन्तुओंका केन्द्र रीढ़की हृड्डियोंके 
अन्दर ही है 

इसपर भी ठण्ढे पानीछी पट्टीका प्रयोग करनेसे ज्ञानतन्तुओंकी दुर्बचूता 
दूर होती है। दोपहरकों या अन्य आरामक्रे समय अधिकसे अधिक ६ इश्च 
चौड़ी तथा ३ फुट रूम्बी पानीकी पद्टी ठीक रीढ़के ऊपर ( गर्दनसे लेकर पूँछ- 
वाली हृड्डीतक ) रखकर ऊपरसे चादर ओढ़कर सो जाना चाहिए | ८ 
(४ ) हृदयपर उण्ढे पानीकी पट्टी 

हृद्रोगकी बीमारी या वायु-अकोपमें जब हृदयकी गति अत्यन्त तेज हो 
जाती है, हृदयपर ठण्डे पानीका प्रयोग करनेसे राम होता दे । 

हृदयके ऊपर एक वारमें ५-१० या १५ मिनय्से अधिक देर्तक पानीकी 
पट्टी नहों रखनी चाहिए। इससे यदि हृदयकी गति कम न होती हो, तब 
२०-३० भिनटके बाद ठण्दी पट्टी ५-१० या १५ भिनट्तकके लिए रखनी 
चाहिए | 

लगातार अधिक देख्तक ठण्ढी पद्ठीके प्रयोगसे हृदयकी गति कम होनेके 


* बदले वढ़ जायगी, यह ध्यानमें रखना जरूरी है। 


(५ ) पुराने था नये घावके ऊपर उण्ढे पानीक्नी पद्ी 
पुराने घावपर ठण्ढे पानीकी पट्टी रखनेसे स्थानीय रक्ताभिसरण बढ़ जाता 


- है । फूस्वरूप भीतरी गन्दगी सवादके रूपमें चमड़ीके बाहर आती है । दूसरा 


लाभ यह होता है कि रक्त अधिक पहुँचनेसे घाव जल्दी मरता दे | 
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७६ प्राकृतिक्त चिकित्सा-विधि 


पुराने या नये घावोंमें पानीकी पद्टीके थ्वानपर साफ कपास बड़ी उपयोगी 
है | शर्त इतनी ही है कि उस गीली पह्ीपर बीच-बीचमें पानी डालते रहना 
ध्वाहिए, ताकि सूखने न पाये। पट्टी हमेशा गीली रखनेसे ही लाभ होता है। 
अधिक गन्दगी इकट्ठी होनेपर उसे बदलना जरूरी है | 
ठाइफाइड बुखारमें पेटपर ठण्ढी पड्ठी वदल-बदरूकर रखनेसे अन्दरूनी जख्म 
यथा सूजनके कम होनेमें अच्छी मदद मिलती हे । 


२. लपेट ( 92०८४ ) 

छपेट ( 0४०८७ ) देनेकी विधि 

लपेट देनेके लिए दो कपड़ोंकी जरूरत होती है | एक मुल्ययम, पतला 
सछिद्र सूती कपड़ा और दूसरा ऊनी गरम कपड़ा | सूती कपड़ेको साधारण 
ठप्ढे पानीमें भिगोकर जिस अंगपर रूपेट देनी हो, उसपर एक, दो या विश्येष 
परिस्थितियों में तीन तह आवश्यकतानुसार लपेटना चाहिए । कपड़ेकी तहके 
अनुसार प्रतिक्रिया होती है | इतना ही नहीं, प्रतिक्रियाके आधारपर कपड़ा भी 
कम-ज्यादा निचोड़ना चाहिए | प्रतिक्रिया लानेमें ठण्ढकका असर अधिक देस्तक 
रखना हो, तो कपड़ा ज्यादा भीगा होना चाहिए; छेकिन जिस कमजोर मरीजकी 
प्रतिक्रिया-शक्ति कम हो, उसका कपड़ा पूरी तरह निचोड़ना जरूरी है, ताकि 
वह कपड़ा जल्दी गरम हो जाय | 


रूपेटवाले सूती कपड़ेंकों पूरी तरह ढेंकते हुए. उसके ऊपर ऊनी कपड़ेकी एक 
या दो तहें लपेटना जरूरी है, ताकि ल्पेटक्रे समय वाहरकी हवाका असर उस 
स्थानपर न हो तथा ठण्ढे पानीकी प्रतिक्रिया शरीरपर ठीक तरह हो सके | 
लपेट देनेका हेतु 

प्रारम्ममें नीचे ठण्झा कपड़ा रहनेके कारण लपेट्से ढेंके हुए अवयवका 
ऊपरी स्तर सिक्रुड़ता है। जबतक सूत्ती कपड़ेकी ठण्ढक शरीरकी गर्मी द्वारा 
फिरसे गरम न होकर ठण्दी ही रहती है, तबतक उसके प्रतिक्रियास्वरूप 
अन्दरके स्तरके कोपोंमें रक्ताभिसरणकी गति तेज हो जाती है | लेकिन शरीर- 
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कैट मत ॥। ध 


३] 


नं० १ 


सामने तथा पीछेकी ओरसे |[. चित्र 


लपेटकी प्रारम्भिक अवस्था 


34 फााप८ आजात पतिकासकनमम 
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की गरभीसे जब पट्टी गरम हो जाती है, तब शरीरका ऊपरी स्तर गरम होकर 
वहाँके ऊपरी रक्ता मिसरणको बढ़ाता दे | 

रक़्तामिसरणकी तीजतासे लपेटके अन्दर बंधे हुए अवयवके कोष अपने 
दोषोंको रक्तके द्वारा शरीरके ऊपर भेजनेकी कोशिश करते हूँ | जब लरूपेट काफी 
देरतक रखी जाती है और प्रतिक्रिया ठीक तरहसे होती है, तब नीचेका सूती 
कपड़ा पसीनेसे भीग जाता है| उस पसीनेमें काफी बदवू होती है । 

रोमछिद्रों द्वारा रक्त-शुद्धिकी यह उत्कृष्ट विधि है | 
लपेट देते समय सावधानी 

१. लपेट देते समग्र शरीर ठण्ठा नहीं रहना चाहिए.। इसलिए, प्रातःकाल 
जव कुछ ठण्ठक रहती है, चाहे वह गरमीका मौसम क्यों न दो, लपेट न देनी 

' चाहिए। ल्पेट देनेका सर्वोत्तम समय दोपहरके भोजनके २-३ घण्टे 
बाद १ से ३ वजेतकका है। सद्क्त रोगीको अपवादके रूपमें सवेरे रूपेट 
दी जा सकठी है। विद्येप अवस्थाओंमं रातकों सोते समय भी छ्पेंट दी 
जाती है | " 

२. ठण्डे शरीरकों साधारण व्यायाम या सूर्यस्नानादिसे गरम करके ल्पेट 
देनी चाहिए.। ठण्डे शरीरमें छपेट देनेसे. मरीजको जुकाम या बुखार हो 
सकता है। 

३. लूपेट ढुगाये हुए बाहर घूमना-फिरना ठीक नहीं। इसके बदले 
बिस्तरपर कुछ कपड़े ओढ़कर आराम करनेसे प्रतिक्रिया व्यनेमं सहायता मिलती 
है। बाहरकी ठण्ढी हवासे अन्य अवयवोंकों बचाना चाहिए। ठण्डका 
असर ल्पेटके अन्दर बँधे हुए अवयवपर ही होना चाहिए, ताकि स्थानीय रक्ता- 
मिसरणकी वृद्धि हो । 

४. ल्पेट खोलकर उस अवयवकों सूखे तोलियेसे पॉछकर अच्छी तरह 
रगड़ना चाहिए, ताकि उसमें थोड़ी व्यछी आ जाय | 

५. लपेटके अन्दर यँथे हुए अवयव्को ठण्ढी हवा नहीं छगनी चाहिए; 
इसकिए, लूपेट खोलनेके वाद पाव या आघा घण्टेतक ( जबतक शरीरकी 
स्वाभाविक गरमी वायस न आ जाय ) आराम करना जरूरी दै। अचानक ठण्ढी 
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हवा ढुगनेसे उस कमजोर अवयवपर दुष्परिणाम होता है और बीमारी बढ़नेकी 
आशंका रहती है | 
4. ल्पेट्का सती ऋपड़ा साबुन या गरम पानीसे अच्छी तरह धोकर धूपमें 
सुखा देना चाहिए । 
( १ ) छातीडी ऊूपेद ( ००४६४ 920 ) 
फेफड़ेकी बीमारी जैसे क्षय, दमा, सदों, खाँसी, प्डूरिसी आदिम छातीकी 
लूपेट सर्वोत्तम है। झद्धिकारक आह्यरके साथ-साथ उपयुक्त बीमारियोंमें 
छातीकी लपेट देना प्रधान चिक्रित्सा ऐै। सूती पट्टी ९ इंच चोड़ी तथा १२ फुट 
लम्पी होनी चाहिए। उसी प्रकार गरम पट्टी ९-१२ इंच चौड़ी और 
१२ फुट रूम्बी होनी चाहिए। सूती कपड़ेको भिगोकर निचोड़नेके बाद, 
रूग्वाईकी ओर एक छोरसे पकड़कर, दाहिनी छातीकी निम्नतम पसलियोंकी 
ओरसे झुरू करके, तिरछी रखते हुए, वायें कन्धेके ऊपर तथा दाहिनी पीठके 
ऊपरी दिस्सेको ढेकते हुए, पीठपर तिरछी पट्टी रखकर, दाहिनी पीठके निचले 
हिस्सेके ऊपरझे पट्टी छाकर, पद्दीको बायों छातीके सामनेकी पसल्योंतक ( जहँसे 
पट्टीकी शुदआत हुई थी ) पीठकों तिरछा दढँकते हुए पट्टी लपेटनी चाहिए 
(चित्र न॑० १३ )। बादसें छाती तथा पीठको एक .वार पूरा ल्पेय्ते हुए, वायीं 
पसली तथा बायों पीठतक व्यकर पीठपर पट्टीकों तिरछी रखकर दाहिने कन्धेके 
ऊपरसे लेते हुए सामने, वायीं पसल्य्रोंतक पद्ी छझाकर खतम की जाती है। 
यहाँपर पिनसे पद्टीके छोरको अटका देना चाहिए ( चित्र नं० १४ ) | पट्टीसे 
छाती, पीठ तथा कन्धा पूरी तरह ढँक जाना चाहिए | पड़ीका कपड़ा छाती तथा 
कम्धोंके भागसे विलकुछ चिपका हुआ रहना चाहिए | पट्टी चुस्त बाँधी जाय, 
कपड़े तथा चमड़ीके वीच खाली जगह नहीं रहनी चाहिए। बीचमें हवा रह 
जामेसे प्रतिक्रिया ठीक नहीं हो पायेगी। 
 आव इस कपड़ेके ठीक ऊपर, उसको देँक़ते हुए उपर्युक्त त्रिधिसे ही ऊनी 
कपड़ा ल्पेंट देना चाहिए। ऊनी कपडेसे सूती कपड़ा प्रिलकुल ढँक जाना चाहिए। 
पड़ी इतनी कड़ी न बॉँधी जाय कि श्वास लेनेमें तकलीफ हो तथा इतनी 
द्रीडी भी न बाँधी जाय कि बीचमें हवा रहनेकी गुल्नाइश हो । प्रतिक्रिया लानेकी 
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पानीकी पटटिप्राँ ६१ 


इष्टिसे लपेट १५ मिनटसे लेकर एक घण्टेतक रखी जा सकती है। विदेष 
स्थितियों में सोनेसे पूर्व मरीजकों छपेट देकर सुल्य दिया जाता है और सुबह उठते 
ही यह पट्टी निकाली जाती है | प्रतिक्रियामें कोई बाधा न आनेपर रातको ८-९ 
घण्टे पट्टी रखी जा सकती है | खाँसी, जीर्ण सरदीवाले मरीजको इस प्रयोगसे 
विशेष लाभ होता है। नींदमें बाधा आनेपर सोनेसे पूर्व बाँधी हुई रूपेट १-२ 
घ॒ण्टे वाद निकाढी जा सकती है । मरीज कमजोर हो तो सूती कपड़ेको थोड़े 
कुनकुने पानीसे भिगोकर ल्पेटना चाहिए. और बादमें ऊनी कपड़ा ल्पेणा जाय | 
यद्यपि इससे त्यभ तो कम होता है, छेकिन थोड़े ल्यभकी दृष्टिसे यह प्रयोग ठीक है| 
(२ ) हृदयकी लपेट (॥०४:7६ 98०८ ) 

कमजोर हृदयवाछे, हदयकी धड़कन (7०9/०४07) वाले मरीजको दृदय- 
की लरूपेट दी जाती है । 
लरूपेटकी विधि 

लपेटके लिए सूती कपड़ा ९-१२ इश्च चौड़ा तथा ६ फुट रूम्बा हो | ऊपर 
उतनी ही लम्बी-चौड़ी ऊनी पट्टी लपेटगी चाहिए | मुलायम, सकिद्र खच्छ 
कपड़ेसे हृदयको पूरी तरह ढंकते हुए छाती तथा पीठपर दो-तीन तह ल्पेटनेके 
बाद ऊपरसे एक या दो तहें ऊनी कपड़ेकी लूपेटनी चाहिए | 

इस लूपेटसे हृदयकी शक्ति बढ़ती है। बढ़तो हुई घड़कनकों कम करती है। 
सूजन, दर्द आदिको भी कम करती है। इस लूपेटसे पेटमें वायुका होना तथा वायुके 
हृदयपर पड़नेवाले दवावकों रोका जा सकता है। पेट्से वायुको निकालनेके लिए, 
या कम करनेके लिए, भी इस पद्टीका प्रयोग किया जा सकता है | 
( ३ ) पेटकी छूपेट ( ४0007778] 980८ ) 

पेट्की ल्पेट्के रिए| कपड़ा : सूती १ फुट चौड़ा, ५ फुट रूम्बा, ऊनी १ फुद 
चोंडा, ७ फुट रूम्वा | 

इस लूपेट द्वारा वक्षास्थिके अन्तिम सिरेसे लेकर कमर ( नितम्बास्थि ) 
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कमरके चारों ओर गोल लपेटकर पट्टी बाँधनी चाहिए.। इससे छोटी आँत 
( शाभ] ॥0650॥65 ) तथा बड़ी आँत ( ।078० 40(05॥05 ) के अतिरिक्त लिवर 
(॥ए० ० ), वृक्ष ( 00769 ), प्लीह्य ( ॥9७७॥ ), मूत्राशय आदिकी शक्ति भी 
बढ़ती है, ताकि ये महत्वक्के अवबव दारीरको स्वास्थ्य प्रदान करनेमें ठीक-ठीक 
मदद कर सके | कमरकी सणिकाओंमें रक्ताभिसरण बदढ़ानेके छिए. इस छूपेटका 
उपयोग किया जा रुकता है| 
पेटकी लपेटसे छास 


इस प्रकारकी पेटकी लूपेय्से वायु-प्रकोपवाले रोगीको विशेष व्यम होता है | 
इससे वायु छूटने ( गैसके नीचेकी ओरसे निकलने ) में मदद मिलती दे 

कबव्जवाले मरीजको ( सहन होनेपर ) छपेट शातमर ७-१ घण्टेतक रखी जा 
सकती है या दोपहरके भोजनके ३ घण्टे वाद अथवा सुबह शोचक्रे वाद १-२ घंटेतक 
रख सकते हैं | इससे कब्ज दूर होनेमें काफी मदद भिल्‍ती है | जिनके पाचन- 
संस्थानके अवबब कमजोर हों, उनको इस लापेट्से जरूर छाभ होगा; क्योंकि 
शुरुभ्रातमें ठप्डी सेंक और वादमें वही ठण्दी पड्ढी शरीर्की गरमीसे गरम हाकर 
गरम सेंकका काम करती है । कमर-दर्दके समय इस छूपेटका प्रयोग किया जा 
सकता है। 
(४ ) गलेकी छपेट (72०८ ए8०८ ) | 

उपर्युक्त तरीकेसे गलेके ऊपर ठण्ढी पट्टी तथा उसके ऊपर मफरूर लपेट 
देनेसे यह छूपेट पूरी हो जाती है । 

खाँसी, दमा, ध्वासनलिकार्मे सूजन आनेपर गलेक नेक्चित रूपसे 
वाम होता है। 

(५ ) पेरकी छूपेट ( ०8 740०८ ) 
साधन : सूती कपड़ा ४ इंच चौड़ा तथा ८-१० गज हम्बा | 
ऊनी कपड़ा ४ इंच चौड़ा तथा ८-१० गज लम्बा | 

यह पेट कमजोर मरीजकों दी किया जाता दे | कमजोरीके कारण जिनके 

हाथ-पैर ठण्ढे हो जाते हों, अथवा दमेमें ( दोरेके मौकेपर गरम पाद-व्यान देनेके 
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बाद भी ) यह लपेट दे सकते हैं, ताकि पैर गरप्त रहें और दमेका दौरा पुनः 
न आये। 

कमजोर मरीजोंके हाथ-पैर ठण्ढे होनेके रक्षण प्रायः देखनेमे आते हैं| 
इससे कमजोरी तथा अनिद्रा बढ़नेकी सम्भावना बनी रहती है | 
दोनों पेरोंमे लपेट देनेकी विधि 

सर्वप्रथम ठण्ढे पानीमें भिगोकर निचोड़ा हुआ सूती कपड़ा ल्पेटना चाहिए 
और उसके ऊपर ऊनी कपड़ा ल्पेट्कर पिन ढछगाकर अटकाना चाहिए | कपड़े 
चुस्त लूपेटे जाने चाहिए | 

रातको सोनेके समय ल्पेट देना सबसे उत्तम दे। रपेट रातभर रखी जाय | 
दोपहरकों आराम करते समय भी १-२ घण्टेके लिए यह लपेट दी जा ; 
सकती है ः 

सरीज अगर ठण्ढा कपड़ा सहन न कर सके, तो सिर्फ सूखा ऊनी कपड़ा 
लपेटनेसे भी हाथ-पैर ठ०ढे नहीं होंगे | अथवा कुनकुने पानीमें भिगोये हुए सूता 
कपड़ेके ऊपर ऊनी कपड़ा लछोय्ना चाहिए | 
(६ ) कमरकी लपेद ( एध्ंड: 990|८ ) 

साधन : सूती कपड़ा ६ से ९ इंच चोड़ा तथा २६-३ गज हरूम्बा । 

ऊनी कपड़ा ६ से ९ इंच चोड़ा तथा २३-३२ गज लूम्बा | 

मृत्र-संस्थानसम्बन्धी रोग, कमर-द्द, गर्भाशय-सम्बन्धी रोगोंमें इस लूपेय्से 
लाभ होता है | 

ऊपर बताये गये पेट-त्पेटकी तरह नीचे सूती कपड़ा ओर ऊपर ऊनी कपड़ा 
लपेटना चाहिए | 
(७) पूर्ण-चादर-छपेट ( ए0० ए७६ $॥6०६ 78८८ ) 

सामग्री : दो अच्छे मुछायम कम्बल्, जिनमें हवाका प्रवेश न हो सके; एक 
लरम्बी-चौड़ी चादर ( जिससे साया शरीर लपेय जा सके ) आवश्यकतानुसार 
मोटी या पतली; एक तोलिया छातीसे कमरतक ल्पेयनेके लिए | 

बन्द कमरेमें एक खाटपर गद्दी तथा उसके ऊपर दोनों कम्बल विछाये | 
फिर, सूर्त चादरकों खूब ठण्ढे पानीमें भिगोकर निचोड़नेके वाद कम्ब॒लके ऊपर 
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५) 


पूर्ण चादुर-छपेटकी प्रथम अवस्था 
( रोगीको दो कम्बछ, एक गीली चादर तथा एक तौछियेपर छऊपेटा गया है। ) [ चित्र नं० १५ ] 
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बिछा दें । सूती चादरके ऊपर तौलिया या उसी नापका दूसरा कपडा गीला 
करके पीठके निचले स्थानपर बिछाया जाय | ( चित्र नं० १५ ) 

यह छपेट पूणे नग्न अवस्थामें देना चाहिए. । लेयते समय यह ध्यान रखें 
कि भीगी चादरसे दोनों कान तथा पूरा सिर ढँक दिया जाय | 

अब मरीजके सब कपड़े उतारकर उसे इस विस्तरपर लेटा दिया जाय | 
लेटानेके वाद तुरन्त सबसे पहले तोलियेकों दोनों वगलमेंसे लेकर कमरतक, पूरे 
हिस्सेको लूपेट देना चाहिए | हाथ तोलियेके बाहर रहें, यह नहीं भूलना चाहिए | 
( चित्र नं० १६ ) 

दाहिनी ओर छूग्कती हुई चादरसे सिरकी दाहिनी ओर, दाहिना कान, हाथ 
व पैर पूरी तर ढेंक देने चाहिए | इसी तरह बायीं ओर सिर, कान, हाथ तथा 
पैर चादरके बायें छोरसे ढँकने चाहिए | चादर ल्पेटनेके बाद नाक तथा मुँहको 
छोड़कर कोई भी भाग वाहर नहीं रहना चाहिए | ( चित्र नं० १७ ) 

अब चादरके ठीक ऊपर पूरी तरह दँकते हुए पहला कम्बल और बादमें 
सबसे ऊपरवात्य कम्बल रूपेटा जाय | ( चित्र नं० १८ ) 
थूर्ण चादर-लपेटका उपयोग 

साधारणतः बुखार जब १०२" के ऊपर हो, तब इस लपेटका बहुत अच्छा 
उपयोग होता है। इस ल्पेट्से बुखार एक वारमें २ डिग्रीसे अधिक नीचे नहीं 
लाना चाहिए, अन्यथा हृदयपर बुरा असर पड़ता है| बुखारकी हालतमें इस 
ल्पेटसे झुरूमें कुछ अप्रीतिकारक ठण्ढक महसूस होती है| लेकिन वादमें ठण्ढक 
सुद्दानी लगती है और कभी-कभी नींद आ जाती है। नींद आनेपर रोगीको जगाना 
नहीं चाहिए । नींद खुलनेपर मरीजकों गरमीका अनुभव होता है। शरीरसे 
पसीना छूटने लगता है | तब लपेट खोलकर पसीना अच्छी तरह पोंछकर बिस्तर- 
पर गरम कपड़े ओढ़ाकर सुला देना चाहिए | प्यास ढूगनेपर सादा पानी देनेमें 
कोई हर्ज नहीं है । 

यह लूपेट साधारण शक्तिवाले रोगीके ज्ञानतंतुओंकी दुर्बलता दूर करनेके 
लिए दी जाती है 
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चाद्र लपेटकी तृतीय अवस्था 
( रोगीके सुँहकों खुला रखकर तौढियेके ऊपर गीली चादरकी छपेट ) [ चित्र न॑० १७ 
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चाद्र ऊपेटकी अन्तिम चौथी अवस्था 


( रोगीके सुँहको न ढैंकते हुए गीछी चादरके ऊपर-दो कंबल छपेदे गये हैं।) [ चित्र नं० १८ ] 
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ऐसे अवसरपर छातीके ऊपर तौलिया ल्पेटनेकी जरूरत नहीं । चादर भी 
अच्छी तरदः निचोड़ना चाहिए, ताकि उसको गरम करनेमें शरीरकी उप्णता 
अधिक खर्च न हो | यह रूपेट २० से ६० मिनटतक दे सकते हैं | 


अगर मरीज ठण्ढका अनुभव करे, तो उसके पैर तथा छातीके पास गरम 
पानीकी थैली रखनी चाहिए | पसीना लाने या बढ़ानेकी दृश्ठिसे मरीजकों बीच- 
बीचमें थोड़ा गरम पानी पिल्यना चाहिए | 


अत्यन्त कमजोर मरीजको लूपेट देते समय सूती चादरकों कुनकुने पानीमें - 
मिगोना चाहिए और दोनों हाथ चादरके बाहर रखने चाहिए | 


३. गरस-ठण्डी सेंक ( ॥0: ४१4 ००00 [07र०४ॉ४४०॥ ) 


गरम सेंकके लिए आवश्यकतानुसार १०४" पानीमें ३-४ तहवाले कपड़ेकों 
मिगोकर प्रयोग करना चाहिए और ठण्डी सेंकके छिएः ६५" पानी या मटकेके 
पानीमें ऐसा ही कपड़ा मिगोना चाहिए । स्थानीय रक्तामिसरणकी गति तीज्र 
करनेके लिए गरम-ठण्ढी सेंक दी जाती है। ठण्ढे पानीकी पट्टी चमड़ीके नीचे 
अन्दरूनी रक्ताभिसरणको तीत्र करती है।। उसके बाद उसी स्थानपर गरम 
पट्टीके प्रयोग्से अवयवके गहरे भागोंका रक्त ऊपरकी ओर दोड़ता है| इस 
क्रिया गो सम्बद्ध अंगको रुकावट (००॥४८४४०॥ ) दूर होनेमें ठीक-ठीक मदद 
मिलती है| 


सूचना : गरम-ठण्ढी सेंकका अंत उण्ढेसे ही करना चाहिए | 
€ १ ) छातीपर गरम-ठण्ढी सेक 

दमा, सरदी, खाँसी, प्लूरिसी, वायुप्रकोप, हृदयके स्थानपर दर्द तथा भारी- 
पन आदि बीमारियोंमें गरम-ठण्डी सेंकसे व/की रुकावट ( ०००४९४४०॥ ) दूर 
होती है | गरम-ठण्ढी सेंकका प्रमाण मरीजकी जीवन-शक्तिके अनुसार कम-ज्यादा 
करना चाहिए | जब पीड़ा या भारीपन अधिक हों, तब गरम पानीकी सेंकका 
प्रमाण ठण्ढे पानीकी सेंकसे साधारणतः चौगुना होना चाहिए। साधारण 
अवस्थामें गरम सेंक ठण्ढी सेंकसे दुगुना हो और क्रमशः गरम सेंककी अवधि कम 
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करते हुए, ठण्ढी सेंककी अवधि वढ़ानी चाहिए और अन्तमें केवल ठण्ढी पड्ीपर 
आ जाना चाहिए | 

पाचन-क्रिया मंद होनेपर इस सेंकसे पाचन-संस्थानकी क्रियाशील्ता बढ़ती 
है | लेकिन गरम सेंक क्रशः कम करते हुए अन्तमें केवछ ठण्ढी पद्टीपर 
आना चाहिए। 

उपवास-कांरूमें पानी ठीक प्रमाणमें पीनेके कारण मल फूल जाता है और 
बड़ी आँतोंमें वायु तथा दर्द पैदा करता है | ऐसे समय गरम-ठण्ढी सेंकमें गरमकी 
अवधि ठण्डेकी अवधिसे चौगुनी या छहगुनी रखनी चाहि८। अत्यधिक दर्दके 
समय तो अधिकसे अधिक ११०" तक पानीकी गरम रुक देते रहना चाहिए। 
बीच-बीचमें ठण्ढे पानीका थोड़ा स्पर्श आवश्यक है, ताकि गरम सेंक सुहाती 
रहे | इस गरम सेंकके वाद एनिमा देकर पेट साफ कर लेना चाहिए । इस 
प्रयोगसे पेट*दर्दसे रोते, छठपठाते मरीजको थोड़ी देरमें खूब आराम मिलता है। 

जलोदरमें गरम-ठण्ढे सेंकसे छाम होता है | इससे प्लीहा, जिंगर, तिल्‍्ली 
आदि अवयवोंकों सहज ही सेंक मिल जाती है। 
(२ ) रीढ़की संक 

:दुर्वछ ज्ञानतन्तुवाले रोगियोंको, अथवा जो .रोगी चलना-फिरना ठीक 
तरहसे नहीं कर सकते, उनके लिए. रीढ़की सेंक अत्यन्त लामदायक है | पीठ- 
दर्द अथवा अनिद्रासम्बन्धी रोगमें इससे काफी राहत मिलती है । 

रीढ़की सेंकमें भी अन्य सेंककी तरह ठण्ढे पानीकी पद्दीका महत्त्व है | 


(३ ) बृक्‍्क ( गुदों, /707695 ) की सेंक 
गुदोंकी सूजन तथा दर्द, जलोंदर आदियें मूत्र-संस्थानके कार्यकों तीत्र 
बनानेकें छिए गुदोंपर गरम-ठण्ढी सेंक दिनमें ३-४ वार करना चाहिए | इससे 
गुदोंको उत्तेजना मिलती है | 
| ४. पानीके विविध परथोग 
( १ ) सिर॒पर शीतल जलूघाराका अभिसिंचन 
. उपवासके समय पित्तप्रकोप तथा कमजोरी आदिके कारण चक्कर आनेपर 
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एवं मूर्च्छ या वेहोशी आदिके समय भी सिरपर शीतल जल्धारा डांलनेसे मरीज- 
को शान्ति मिलती है। कभी-कभी मरीजको जब असह्य सिर-दर्दो हो और 
माल्शि या गरम पाद-स्नानका उपयोग करनेमें कठिनाई होती हो, तब मी 
सिर॒पर शीतल जलूकी धारा डालनेसे मरीजकी तकहढीफ काफी कम हो जाती है 
तथा नोंदमें भी मदद मिलती है | 

शीतल जल्धारासे उत्तेजित ज्ञानतन्तु-समूहकी थकान दूर होती है | 
(२ ) सादा स्नान 

सादा स्नान हमेशा ही ठण्ढे पानीसे करना चाहिए | स्नानके पूर्व व्यायाम 
या शरीर-भ्रम करनेसे ठण्ड कम रूगती है और पानीके स्पर्शसे ताजगी तथा 
स्फूर्ति आती है। स्नान करते समय प्रत्येक अंगकों खुरदरे कपड़ेसे इतना 
रगड़ना चाहिए, कि कुछ लाढी आ जाय और शरीरके रोम-कूप स्वच्छ हो जायें | 
स्नानका आरम्म सिरपर ठण्ठा पानी डालकर करना चाहिए। शरीर साफ 
करनेके लिए साबुनका उपयोग टीक नहीं है | इससे चमडीकी रूक्षता बढ़ती है । 
शिकाकाई, वेसन या मूँगके आटेसे भी शरीर साफ किया जा सकता है। खच्छ 


: मुल्ययम भीगी हुई मिट्टीसे शरीर अच्छी तरह साफ किया जा सकता है | कम- 


जोर आदमियोंको ठण्ढे पानीको आदत क्रमशः बढ़ानी चाहिए, अन्यथा सर्दी 
लूगनेका भय रहता है | प्रतिदिन नियमित रूपसे स्लानके लिए गरम पानीका 
उपयोग करनेसे शरीरक्े ज्ञानतन्तु कमजोर होते हैँं। शरीरकी प्रतिक्रिया 
तथा जीवन-शक्ति कम होती जाती है एवं सदी तथा गरमी सहन करनेकी शक्ति 
क्षीण होती जाती है। 

सिर्फ ठण्ढे पानीसे स्नान करनेपर प्रतिकार तथा जीवन-शक्तिकी दृद्धि 
होती है । 
(३ ) जल-धोती 

दमेके मरीजोंको गला या छाती भारी छगनेपर या उपवासमें कुछ मरीजोमें 
दसरे, तीसरे दिन या वादमें कभी-कभ्मी जी मिचल्यने, चक्कर आने, बुखार आने, 
मुँहमें पानी आने आदि छक्षण प्रकट होते हैं। ये लक्षण पित्त-प्रकोपके हैं । 
यह इस वातका सबूत है कि भीतर शुद्धि की क्रिया तीत्रतासे हो रही है। पित्त 
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छ्रे प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


गाढ़ा तथा अत्य प्रमाणमें होनेके कारण बाहर निकलनेमें कठिनाई होती है | 
ऐसे समय १-२ सेर कुनकुने पानीमें नमक मिल्यकर ( नमकका प्रमाण सेरसें 
१ तोला ) साफ कपड़ेसे छानकर एक ही वारमें जल्दीसे पी लेना चाहिए। 
रूक-रुककर देरतक पानी पीनेसे वह पानी पित्तके साथ छोटी आँतमें उतर जाता 
है, इस कारण उल्टीके समय वह पानी बाहर नहीं आ पाता | पानीसे पेट पूरा 
भर जाना चाहिए.। किसी-किसीका पीते-पीते ही पिया हुआ पानी उल्टीके 
रूपमें वाहर आने लगता है | 
पूरा पानी पीनेके बाद भी पानी बाहर नहीं आया हो, तब तर्जनीं तथा 
मध्यमा उँगढी गलेके अन्दर डालनेसे शीघ्र वमन हो जाता है | उल्टी होनेके 
बाद जी हल्का मालूम होने लगता है। वेचेनी, भारीपन, चक्कर आना आदि 
सब लक्षण दूर हो जाते हैं | 
(४ ) जल-नेती 
जल-नेतीका अर्थ है, नाकसे पानी पीकर ( चढ़ाकर ) मुँहसे निकालना । 
जल-नेतीका पानी जल-धोतीकी तरह १ सेर पानीमें १ तोला नमक डालकर: 
छान लेना चाहिए। ै ! 
शुरुआतमें यह नमकीन पानी साफ एनिमाके वर्तनमें भरकर स्वच्छ 
नॉजलके द्वारा नाकमें चढ़ाना बहुत आसान है। आदत पड़नेके वाद कथेरा 
या चुह्लूसे भी पानी चढ़ाया जा सकता है। 
सावधानी : कोरी या एनिमा-साधन द्वारा जल-नेती करते समय नाकसे 
पानीको खींचते हुए चढ़ानेका प्रयत्न नहीं करना चाहिए. | एनिमा-साधन द्वारा 
पानी नाकके अन्दर वेगपूर्वक अपने-आप चला जाता है | 
कणोरा या टोंटीवाले लछोटेसे जल-नेती करते समय बर्तनको नाककी सतहसे 
कुछ ऊपर तथा तिरछा रखकर, निचले जबड़ेको ऊपर-नीचे (या मुँह खोलने व 
बन्द करनेकी क्रिया) करनेसे नाकके द्वारा पानी अपने-आप अन्दर चल्म जाता है | 
अज्ञानवश नाकके द्वारा जोर देकर पानी ऊपर खींचनेसे नाकके ( ऊपरी 
हिस्सेके ) परदेको काफी जोरसे धक्का लगता है | इससे सिरमें भारीपन तथा 
च्वक्‍्कर आनेकी पूरी सम्भावना रहदी है| 
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पानीकी पट्टियाँ ७३ 


यह क्रिया दमा, सरदी, खाँसी दूर करने तथा नेत्र-दृष्टि बढ़ानेमें सहायक 
होती है| 
५, चोटपर शीतछ जलरूका प्रयोग 
चोट लगने या रक्तल्ाव अधिक होनेसे प्रायः ठण्ढे पानी ( ३२"--६५९ 
मठके या बर्फके पानी ) में उस अंगको डुबानेसे रक्तत्नाव कम हो जाता है | 


५4. उपशभ्पान 

जिस प्रकार सादा-स्नानमें पानीसे वाह्य अंगोंकों साफ किया जाता है, टीक 
उसी प्रकार ( कुछ अंशमें ) उपःपानसे गला, पेट, छोटी-बड़ी आँतें, बृक्क, मत्रा- 
शय आदि शरीरके अंदरूनी अंगोंकी सफाई होती है। इसलिए, पूर्वजोंने दिन- 
सर्यामें उप/पानको स्नानकी तरह निश्चित स्थान दिया है। स्वस्थ जीवनके लिए 
उष/पान बड़ी आवश्यक क्रिया है | 

आज भी अनेक घरोंमें रातकों तबिके वरतनमें भरकर रखा हुआ पानी 
सवेरे-सवेरे पीनेकी प्रथा प्रचल्त है | 

इस प्रकार पानी पीनेसे शोचकी प्रेरणा होनेमें मदद मिलती है | इसलिए, 
जिनको कब्जकी शिकायत रहती है, उनको शौचके पूर्व पानी पीना चाहिए। 
साधारणतः स्वच्छ, ताजा पानी ही उपःपानके लिए उपयुक्त है | 


संभव है, ठण्ढे पानीके उपःपानसे मत्यवरोधकी शिकायत बढ़े | ऐसा होने- 
पर कुनकुने पानीका प्रयोग करना चाहिए | जिनको बहुत गरम चाय या पानी 
पीनेकी आदत है, वे क्रमशः खूब गरमसे #म गरम, कुनकुने, फिर ठण्ढे पानीकी 
आदत डालनेका प्रयत्न करें | शीतल जलपर न आ सके, तो शरीर-तापमान 
(७००५४-७७०ए५ ०7८) जितना गरम पानी नियमित रूपसे पीया जा सकता है। 

जिन लोगोंकों सुबह उठते ही शौचकी प्रेरणा होती है ओर शोच साफ हो 
जाता है, उनको मुँह ( जीम, दाँत ) धोकर ही शीतल जल पीना चाहिए, | 

जिनको प्रातःकाल जल्दी कुछ खाने-पीनेकी आदत नहीं होती, थे प्रारम्भमे 
गचिसे दस तो, पानी चुस-चूसकर पीना आुरू करें । ओर धीरेधीरे पानीका 
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७छ प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


प्रमाण बढ़ायें | पहले दिन ही अधिक पानी पीनेसे पेट भारी होने और वेचेनी 
होनेकी सम्भावना रहती हे | 

रोगी तथा कमजोर व्यक्तियोंको उषःपानके समय नीवू-पानी दिया जा 
सकता है। सिर्फ नीवू-पानी वेखाद और तीश्ण छूगे, तो उसे रुचिकर तथा 
सौम्य बनानेके लिए उसमें थोड़ा नमक या शहद मिल्य सकते हैं | अधिक शहद 
मिलानेसे उषःपानका छाभ नहीं मिलता | वह तो कमजोर रोगीके रहिए खुराक 
ही हो जाती है| 

७. पानी पीना 

साधारणतः दिनभरमें १॥-२ लिटर, विशेष अवस्थाओंमें ३ लिटर पानी 
पीना पर्याप्त है | 

भोजनके समय कोई तरल वस्तु, जैसे--छाछ, भाजीका पानी (सूप ) आदि 
न हो, तो ढाई सौ ग्रामतक पानी पी सकते हैं | पानीके अभावमें रूखे भोजनमें 
पाचक रस ठीक-टीक नहीं मिल पाता | भोजनके समय अति अत्यप प्रमाणमें 
पानी पीनेसे कोई हानि नहीं । अधिक पानी पीनेसे पाचक रस पतला हो जानेके 
कारण उसकी शक्ति कम हो जाती है और खाद्य वस्तुओंपर अच्छी तरह काम 


नहीं कर पाती । 
साधारणतः भोजनके एक घंटे पहले पानी पी लेनेसे भोजन करते समय प्यास 


नहीं रूगती । भोजन करते समय पानी पीनेकी आदतवालोंको यह प्रयोग करना 
चाहिए।। इसके साथ-साथ पानी माँगनेवाली चीजें--मिर्च, मसाला, अधिक 
नमक, अधिक मीठा आदि खाना भी छोड़ना चाहिए | 

( पानी पर ) उपवास करते समय साधारणतः पानी पीनेमें अरुचि होती 
है। पानी पीनेसे जी मिचल्यता है। तब जीभपर नीबू घिसकर कुनकुना पानी 
रुचिपूर्वक पीया जा सकता है | कुनकुने नीबू-पानीसे भी यह कठिनाई दूर हो 
सकती है | वृक्क ( किडनी ) की बीमारीको छोड़कर अन्य रोगोंमें उपवास करते 
समय कमसे कस २-३ या ४ छिटर पानी पीनेसे शरीर-झुद्धिमें काफी मदद 
मिलती है। प्यास .लूगनेपर ही पानी पीनेसे व्यम होता है, अन्यथा इृक्कपर 
व्यर्थ बोझ बढ़ता है, यह ध्यानमें रखनेकी वात है। ७ 
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बाण्प-स्तान ;प; 


शरीरसे विजातीय द्व्यको वाहर निकालनेके लिए मलन-मूत्र तथा प्रश्वासकी 
तरह स्वेद-छिद्र भी एक प्रमुख साधन है| 

हवा तथा धूपका पर्यात सेवन न करनेसे तथा शरीर-अ्रमकी कमीके कारण . 
शरीरके स्वेद-छिद्र निज्िय हो जाते हैं | 

सूर्य-स्नानसे भी स्वेदनकी क्रियाकों उत्तेजना मिलती है, लेकिन स्वेदनकी 
क्रियाको तीज बनानेके लिए बाष्प-स्नानके अतिरिक्त दूसरा कोई साधन नहीं है। 
स्वास्थ्यकी दृष्टिसे शरीरसे पसीना निकालना अच्छा है। जो शरीर-भ्रम आसानीसे 


नहीं के सकते, उन स्थूछ॒काय या क्षीणकाय रोगियोंकों ही वाष्प-स्नान देना 
उचित है। 


वाष्प-स्नानकी तीन मुख्य विधियों हैं : 
१. लकड़ीकी पेटी या केबिन ( ०४७४ ) में बैठकर । 
२. रस्सीकी खाटपर लेटकर | 
३, कुर्सीपर बैठकर | 
उपयुक्त तीनों विधियोंमें तीव्रता तथा सुविधाकी दृष्टिसे पेटीवाले वाष्प- 
स्नानका स्थान उत्कृष्ट है । उसके वाद खाट-वाप्प-स्नान एवं अन्तमें कुर्सी-बाष्प- 
स्नान क्रमशः आ सकते हैं | ह 
१. लकड़ीकी पेटी द्वारा वाष्प-स्नान 
( १ ) बाप्प-पेटीकी वनावट 
वाष्प-स्नानकी पेटी विशेष रूपसे बनायी जाती है। जमीनसे रूगे हुए, पेंदेपर 
लकड़ीका तख्ता नहीं लगाया जाता; वह खुला हुआ जमीनपर जमीनकी 
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सतहसे अच्छी तरह सठाकर रख दिया जाता है, ताकि नीचेसे बाप्प निकलने न 
पाये । पेटीके पिछले मागकी दीवार सामनेकी दीवारसे एक फुट ऊँची बनायी 
जाती है। साधारणतः पृष्ठभागकी दीवार चार फुट तथा सामनेकी दीवार तीन 
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बाप्प-पेटीकी भीतरी बनावट [. चित्र नं० १९ ] 
फुट ऊँची होती है। इसलिए पेटी पीछेकी ओरसे उची तथा सामनेको ओरसे 
कुछ नीची होनेकी वजहसे सबुसे ऊपरकी दीवार सामनेकी ओर ढ्वाँ स्थितिमें 
रहती है । 
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वाप्प-स्तान कु 

सबसे ऊपर उक्कन दो सम भागोंमें, क्रिवाड़के रूपमें विभक्त रहता है | इन 

किवाड़ोंको, ठीक वीचमेंसे अर्धच-द्राकार काटकर, एक बड़ा छिद्र बनाया जाता 

है | इस छिद्धका व्यास ८ इंच होना चाहिए, जिससे रोगीका सिर आसानीसे 
बाहर रखा जा सके | 


[ चित्र नं० २० ] 


रोगीको वाप्प-पेटीके भीतर बैठाकर वाष्प-स्नान दिया जा रहा है । 
. सिरपर उण्डे पानीकी पट्टी वदलनेके लिए दूसरे 


व्यक्तिकी सहायता आवश्यक है । 
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जद प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


पेटीकी सामनेकी दीवार इस प्रकार बनायी जाय कि वह भी किवाड्की 
तरह दाहिनी या बायीं ओरसे खोली जा सके | यह पेटीका प्रवेशद्वार दे | 

सबसे ऊपरका ढक्कन ( जिसमें बड़ा गोल छिद्र रहता है ) तथा सामनेका 
दरवाजा खोलकर रोगीको वाप्य-स्नान देनेके लिए, अन्दर रखी हुई बेंतकी कुर्सी- 
पर ( या रस्सीसे बुनी हुई खटियापर ).विठाया जाता है। ( चित्र नं० १९ ) 
शरोगीके बैठनेके बाद प्रवेशद्वार तथा सबसे ऊपरका ढक्कन, रोगीका सिर बाहर 
रखकर बन्द कर दिया जाता है। पेटीके दाहिनी ओरके निचले भागभ एक 
इंच चौड़ाईका गोल छिद्ग बनाया जाय, जिसमेंसे भापकी नली प्रविष्ठ करके 
पेटीमें बाष्प पहुँचायी जा सके | ( चित्र नं० २० ) 
(३ ) भापका बर्तन 

भाप तैयार करनेके लिए ताँवे या मोटे टिनके बर्तनका प्रयोग किया जाता 


है | मापके बरतनका मोटा पेंदा नीचे काफी चोड़ा तथा ऊपरक्ृ, मुंह बड़ी 
बोतलके मुँहकी तरह सँंकरा होता है । 5... ५५ 


(३ ) भापकी नली 


इस सँकरे मुँहपर एक फुट रम्बी तथा दो इंच आड़ी, धाठु ( ताँवे या टिन ) 
की नली लगायी जाती है। धात॒ुकी नल्ीके अग्रभागपर ४-६ फुट ढुम्बी एवं 
पौनसे एक इंचतक मोटी खरकी नली रूगानी चाहिए | भाषप-पेटीके उपयुक्त 
एक इच्च गोल छिद्ठमें बह नली एक-आध इऔ्च घुसाकर रखी जाती है | इस 
प्रकार रे बरतनसे भाप तैयार होकर ररकी नहीके द्वारा पेटीमें प्रवेश 
करती है। 


(४ ) सावधानी 


भापका वरतन आवश्यकतानुसार छोटा-बड़ा वनाया जा सकता है। 
साधारणतः दोसे चार छिटरतक- पानी समा सके, ऐसा वर्तन होना चाहिए । 

भाषपके वरस्तनर्म £ या $ भाग ही पानी भरना चाहिए। गरूतीसे ज्यादा 
पानी भरनेपर र्ब॒रकी नलीसे भापके साथ-साथ उबरूते पानीके छींटे बाहर 
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बाप्प-स्तान |; ७९ 


निकलते हैं। इससे शरीरके जलनेका भय रहता है। इसके अतिरिक्त खरकी 
नलीसे भाष भी पूरी तरह बाहर नहीं निकल पाती | 

_ पूरी तरह भाष तैयार होनेपर ही मरीजकों भाप-रेटीके अन्दर वैठाना 
जआाहिए। भाष-सरंजामके जोड़ एक-दूमरेसे अच्छी तरह फँसे होने चाहिए, ताकि 
उसमेंसे भाप या पानी बाहर न निकले | ( चित्र नं० २० ) 


२. रस्सी या वंतकी खाठटपर भाष-स्नान 

रस्सी या वेंतकी खाटपर खुले बदन मरीजकों लेटकर उसके ऊपर एक 
चादर तथा आवश्यकतानुसार एक या दो कम्बल डाल देना चाहिए. | खाटके 
चारों ओर भी कम्बढकी ओट बनानी होगी, जिससे भाप खायके अगल-वगल्से 
या नीचेसे वाहर न निकलने पाये | 

-सिर हर हारुतमें बाहर रहे | 

उबलते हुए पानीका एक बरतन सिरकी ओर तथा दूसरा पैरकी ओर रखना 
चाहिए. | बीच-बीचमें ( पॉच मिनटके अन्दाजसे ) पानी बदरूनेंके लिए दो 
सिगड़ियोंपर दो वरतनोंमें पानी उबालनेके लिए. रखना चाहिए | रोगीकी हालत , 
देखकर भाप-स्नानंका समय निश्चित किया जाता है| 


३. कुर्सीपर भाप-सुनान 


बेंतकी कुर्सीके नीचे भाषयंत्र-नल्ली द्वारा या उबलते हुए. पानीका बरतन 
रखकर भाप-स्नान दिया जाता है। सिरको बाहर रखकर अन्य अंग कुर्सीके 
सहारे कम्बल्से अच्छी तरह ढैकना चाहिए, ताकि भाष बाहर न निकलने 
पाये | भापका बरतन न होनेपर उबलते हुए पानीके वर्तनसे भाप-लान दिया 
जाता है। | 

बर्तन द्वारा वाष्प-स्नान देनेके लिए कमसे कम दो बरतनोंकी जरूरत होगी। 
एक उबलते हुए पानीका बर्तन कुर्सेके नीचे रखनेके लिए तथा दूसरा 
बाहर सिगड़ीपर पानी उबारूनेके लिए | पाँच-पॉच मिनटपर वरतन बदरूना' 
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ढदणन प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


४. वाप्प-स्नाव क्रिन-किनको नहीं देना चाहिए 

१. कमजोर या क्षयरोगीकों, क्योंकि वाप्प-स्नानसे वजन कम होता है एवं 
अशक्ति बढ़ती है। 

२. चर्मरोगीको, जैसे खुजली, दाद या कुछरोगमें भी वाप्प-स्नान ठीक 
नहीं । चर्म-रोग या कुछरोगमें जल या मिट्टीका शीतल उपचार देना चाहिए । 
याष्प-उपचारसे चर्मरोग या कुछरोगमें बद्धि होती है । 

३. रक्तचापवाले तथा हृदयके रोगीकों वाष-स्नान देनेसे रक्तचाप तथा 
हृदयरोगमें बृद्धि होती है। सौम्य गरम उपचारोंमेंसे गरम पूर्ण ट्ब-स्नान या 
गरम कटि-स्नानका उपयोग किया जा सकता है | 

५. पूर्ण बाष्प-स्नानसम्बन्धी सूचनाएँ 

१. बाष्प-स्नानका कमरा चारों ओरसे वन्द रहना चाहिए | वाहरका हवा 
अन्दर घुसने न पाये | 

२. वाप्प-स्नानके समय रोगीके सिर॒पर ठण्ढे पानीकी पट्टी रखना हरगिज 
नहीं भूलना चाहिए। सिरकी पढ़ी वाष्प-स्नानके कारण गरम,हो:जाती हे 
लेकिन उसके पूर्व ही पड़ी. बदक देनी चाहिए | इस प्रकार सिंरकी पंद्ठीको बार- 
बार ठण्ढे पानी भिगोकर बदलते रहना चादिए, अन्यथा रोगीकों घबराहट, 
कमजोरी, चक्कर एवं कभी-कभी वेहोशी आनेकी संभावना रहती हे | 

३. प्रातःकाल खाढी पेट या हलका पेय लेनेके एक घंटे वाद बाप्प-स्नान 
दिया जा सकता है | 

४. नंगे शरीर ही वाप्प-स्नान करना चाहिए। 

५. बाप्प-स्नानसे थूर्व नीबू-शहदका कुनकुना पानी पिल्ानेसे रोगीमें कमजोरी 
नहीं आती ओर पसीना भी जल्दी आता है । 

: ६. बाप्प-स्नानकी तीज्रता वढ़ानेके हिए रोगीकों बीच-बीचमें कुनकुना 
पानी पिलछाया जा सकता है| 

७. बाप-स्नान देनेके बाद सूखे या ठण्ढे गीछे कपड़ेसे पसीना अच्छी तरह 
पोंठकर अदक्त रोगीकों विस्तरपर गरम कपड़ा ढँककर लेटा देना चाहिए; ताकि 
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७: उल् 


बाप्प-स्नान «१ 


ठण्डी हृदा न छगने पाये | इससे रोगीको थोड़ा पसीना और भी छूट सकता है। 
प्रायः ३० से ६० मिनट्के दरभियान शरीरकी स्वाभाविक गरमी वापस आ 
जाती है | उस समय मरीजकों सादा स्नान कराना चाहिए। रोगी सशक्त हो 
तो वाष्प-स्नानके तुरन्त बाद ठण्ढा पूर्ण टब-स्नान या ठण्डे पानीका फुहारा-स्नान 
या सादा ज्लान कराया जाय | इससे सशक्त मरीजको स्फूर्ति महसूस होती है। 
सशक्त रोगीको बाप्प-ल्लानके वाद विशेष थकान नहीं आती | 

मोटे अथवा स्थूछकाय मरीजकों, जिसके झरीरमें साधारण अवस्थामें मी 
कमजोरी या थकान नहीं रहती है, तुरंत ही ठण्ढे पानीका स्पर्श नहीं होने देना 
चाहिए | वाप्प-ल्ाानके बाद उसको कपड् ओढ़ाकर आरामसे ब्रिस्तरपर लेटा 
देना चाहिए । कभी-कभी रोगीको नींद भी आ जाती है, साथ-साथ शरीरसे 
अधिक पसीना भी निकलता है | इस प्रकार पसीना निकलनेके वाद बाष्प द्वारा 
उत्तत शरीर झीतल् हो जाता है एवं थक्रान भी दूर हो जाती है। साधारणतः 
१-१॥ घण्टेके बाद शरीरकी स्वाभाविक गरमी वापस आनेपर ही मरीजको सादा 
स्नान कराना चाहिए | १-१॥ घण्टेके बाद भी अगर रोगीकी सुस्ती बनी रहे 
ओर ख्नानकी इच्छा न हो, तो ठण्ढे पानीका स्पञ्ज काफी होगा | 

ऊपर बताये अनुसार मरीजकी शारीरिक अवस्थाको ध्यानमें रखकर वाप्प- 
सस्‍्नानके पश्चात्‌ ( तुरन्त बाद या देरसे ) शरीर॒पर ठण्ढे पानीका स्पर्श अनिवार्य 
है, अन्यथा कमजोरी, चक्कर आना आदि छुक्षण झुरू होते हैं । - 

८. वाष-स्वानके वाद सामान्य स्थिति आनेपर ही ( करीब दो घंटे पश्चात्‌ ) 
रोगीको कुछ खाना-पीना चाहिए। हलका पेय एक घंटेके बाद भी लिया जा 
सकता है | न्‍ 

९. कमजोर रोगीको बाष्प-लान देनेकी आवश्यकता होनेपर सिरके ठण्ढे 
पानीकी पद्ीके साथ-साथ छातीपर भी ठण्ढे पानीकी पट्टी लपेटनी चाहिए | 
छातीकी पद्टीसे हृदयकी गति मर्यादित करनेमें काफी सहायता मिलती है | इससे 
मरीजकों कमजोरी नहीं आती या कम आती है | 

१०. थोड़ी-सी भी कमजोरी या अशक्ति महसूस होनेके पूर्व ही मरीजकों 


बाप्पःखान देना बन्द कर देना चाहिए। ः 
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८२ प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


६. वाप्प-स्मानझी अवधि 
१, अन्य उपचारकी तरह ही वाप्प-सानकी अवधि भी रोग तथा रोगीकी 


स्थितिपर निर्भर करती है| 
२. प्रारम्भम रोगीको कम समयतक वाष्प-लान देना चाहिए, ओर धीरे- 
घीरे समय बढ़ाना चाहिए | 


३. गरमीकी अपेक्षा जाड़े या बरसातके मौसममें अधिक समयतक वाष्प- 
स्नान कराया जा सकता है | 

४. पेटी-बाष्प-स्तान झुरुआतमें पाँच मिनट ही देना पर्यात होता है। 
मोटपेके रोगियोंकों आरम्भमें ही १०-१५ मिनटतक वाप्प-स्वन दे सकते हैं | 

५. बाष्प-खानकी अवधि तय करते समय भापकी तीव्रताका ध्यान रखना 
जरुरी है। 

७. सिर-दर्द तथा सर्दामें आंशिक चाप्प-स्नान 

अतिशय तीजत्र स्दीसे सिरमें भारीपन, नाकसे पानी बहना, चक्कर 
आना तथा झ्वासोच्छबासमें रुकावट होनेपर उपयुक्त वाष्प-ख्ानसे शान्ति 
मिलती है। । 

विधि ; 

जहाँ प्रकाश हों, लेकिन वाहरकी हवा न जा सके, ऐसे वन्द कमरेमें 
निम्नलिखित प्रयोग करना चाहिए | 

एक बरतनमें ५-१० तोछा नीमके खच्छ पत्ते डालकर पानीकों सिंगड़ी या 
स्टोवपर खूब उबालना चाहिए.। उबलते हुए पानीके वर्तनकों ढैंकी हुई 
हाल्तमें नीचे उतारकर पैस्के पास रखकर, एक चादर तथा एक कंवरू द्वारा 
सिर अच्छी तरह दँककर बैठ जाना चाहिए। कम्बलके बाहर थोड़ी भी 
बाष्प निकलने न पाये, इसका पूरा खयाल रखना होगा। इतनी सावधानी 
रखनेके वाद अब उबरूते हुए पानीके वरतनका ढकक्‍्कन थोड़ा-थोड़ा हठाते हुएउसकी 
बाष्प मुँहके द्वारा श्वास लेते हुए, अन्दर लेनी चाहिए, | बाष्पका वेग कम होनेके 
कारण अगर वह मुँहतक नहीं पहुँचती, तो बर्तनके पासतक सिर झुकाकर बाष्प 
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लेनेकी क्रिया करनी चाहिए । वरतन मँँहसे उतनी ही दूर रखना चाहिए कि 
गरमी सहन हो सके | 
तीत्र वाप्प-ल्लान कमसे कम ५ मिनट तथा अधिकसे अधिक १० मिनट 
ले सकते हैं। वाप्प सौम्य होनेपर यह अवधि २० मिनट्तक बढ़ायी जा 
सकती है। 
सिर, कपाल तथा चेहरेसे पसीना छूटनेसे सिर-दर्द तथा सर्दी कम हो 
जाती है। कभी-कभी स्थूल्काय या कमजोर रोगियोंकी छाती, पीठ, कमर 
आदिसे भी पसीना छूट सकता है | साधारण तौरपर सिर, कपाल तथा चेहरेसे 
पसीना निकलनेकी स्थितिको मर्यादा समझकर सिरका वाप्प-स्तान समास करना 
सुरक्षित है | 
पसीना निकले हुए स्थानोंको सूखे कपड़ेसे अच्छी तरह पोंछकर ठण्दी हवासे 
वचानेके लिए सिर तथा कानपर गरम या मामूली मोटा कपड़ा वूपेटना चाहिए। 
आध घंटेके वाद कपड़ा खोलकर पसीना निकले हुए. स्थानोंकों गीले कपड़ेसे 
पोंछ लेना चाहिए। इतनी सावधानीके वाद सिर, कपाल आदि स्थान ठण्दी 
हवाको बिना किसी नुकसानके सहन कर सकेंगे | 
उपयुक्त वाष्प-स्तानसे नाक तथा मुँह द्वारा कफ बाहर निकल जाता है 
एवं श्वासोच्छवासमें सुविधा होती है | सिर हल्का हो जाता है | 
ऐसे समय नाक द्वारा घी झूँघनेसे कफ आसानीसे छूट जाता है एवं ठण्दी 
हवासे नथुनोंकी रक्षा होती है। 
८. स्थानिक वाष्प-स्नान ( 0८2 8७व7-०४(॥ ) 
भाषका वरतन : चित्र नं० २० में बताये गये भापके बरखतनके द्वारा 
आधानीसे स्थानिक वाप्प-स्लान दिया जा सकता है | 
स्थानिक वाष्प-स्लानके लिए विशेष रूपसे छोया तथा हलका बर्तन वनाया 
जा सकता है। टीनके दो-तीन सेरके डिब्वेके ऊपरी हिस्सेमें एक छोटी तिरडी 
अथवा त्रिकोण आकारकी नली वेटाकर उसमें एक खरकी. नली लूगानेसे 
सािक (ाफाहाज़कापाज़ बता ज्ाज़ा:ओ4विख्ती/आ०निक्रोए नही/बैठानेसे 


ढ्डे झाकृतिक शिक्ित्सा-विधि 


[ चित्र नं० २१ ] 
बायें घुटनेपर स्थानिक वाप्प-स्नान दिया जा रहा ह्ै। 
बन्द कमरेमें स्थानिक वाप्प-स्नान देना ज्यादा उपयुक्त है। कमरेंके 
अमावमें कमसे कम इतना तो करना ही चाहिए. कि जिस अंग-विशेषकोी भाप 
देनी है, उसको कम्बल या किसी मोटी चादरसे इस प्रकार ढेँक लें कि ब्राहरकी 
हर्वीकिर: स्पा पबिरूकुल्ल भ! शो ने वपमि 5! 60॥8-रांणा, छीाक्रा।280 0५ 698760/ 
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इतनी व्यवस्थाके उपरांत रोगीके जिस अंगको भाप देनी है, उसके अनुसार 
उसको आरामदायक स्थितिमें बैठा देना चाहिए. | ५ 

किमी भी अच्जमें तीमर वेदना होनेपर उसको सेंक देनेकी दृष्टिसे ्थानिक 
वाष्प-खान आवश्यकतानुसार पाँचसे पन्द्रह-वीस भिनटतक दिया जा सकता है| 
गरम थेलीकी सूल्ी सेंकसे दरीरमें एक प्रकारकी जलन होने रूगती है तथा वह 
सेंक अभिय भी लगती है। बाष्पकी सेंकर्में गीछापन होनेके कारण वह अधिक 
सुहाती दे | 

एक रोगीकों पित्ताशय-शोथ (॥]र]शाए४वा०॥ ०। ४8५] ०००0० ) की 
बीमारी थी | उपवासके बाद वदपरद्देजीके कारण उसके पित्ताशयमें असह्य वेदना 


- होने लूगी | गरम पानीकी र्व॒रकी थैली तथा कपड़ेके द्वारा गरम पानीकी सेंक 


आदि उपचार दिये गये । छेकिन उससे पीड़ामें कोई कमी नहीं हुईं। पीड़ा 
बढ़ती ही गयी । बादमे स्थानिक वाग्प-स्नान देनेसे पॉच भिनटके अन्दर दर्द 
गायब हो गया और रोगीको गाढ़ी नींद ढग गयी | 

इसी प्रकार हाथ-पेर या किसी अज्ञर्म मोच आ जानेके कारण अगर सूजन 
तथा दर्द बढ़ गया हो, तो उसमें स्थानिक वाप्प-ल्लानके प्रयोगसे काफी आराम 
मिलता हे | 

कभी-कभी दाँत तथा मसूड़ोंमं काफी पीड़ा होने रूगती है| बड़ा फोड़ा 
पकने तथा फूटनेके पूर्व जोरसे ठनकता दहै। उस समय भी स्थानिक वाप्प- 


स्लानसे काफी राहत मिलती है। इसके अछावा फोड़ेकों पकानेमें भी मदद 
मिल्ती है। 


तीत्र वेदनाके स्थानोंकी ख्वानिक वाप्प देनेके बाद उस स्थानकों सूखे 
कपड़ेसे अच्छी तरह पॉंछकर उसके चारों ओर गरम कपड़ा लूपेट देना चाहिए, 
ताकि उस अचवयवपर ठण्ढी हवा न छूंगने पाये तथा गरमी वनी रहे | 

संधिवातके रोगियोंकों कभी-कभी किसी अंगविशेष ( जेसे कछाई, कोहनी, 
कन्धा, घुटना, टखना आदि ) में दर्द होता है | उस समय स्थानिक बाप्म देना 
उपयुक्त है | जीर्ण रोगोंमें खानिक वाप्प-लानके वाद उस अंगकों ठण्डे पानीके 
कपड़ेसे पोंछकर सिर्फ गरम कपड़ा लपेटना चाहिए। अगर रोगीको सहन हो 
बकरे, जे।उस_मक्षमा भ्रामक आगेशि लिए गे ।मिद्दी छाए केला (हा मदायक 
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है। जब रोगीको ठण्ठकसे तात्कालिक तकलीफ न होती हो, तभी स्थानिक 
वाष्प-स्वानके वाद सीधी ठण्ढी मिद्ठी मानी चाहिए । बादमें मिद्दीको धोकर 
उस अवयवको सिर्फ गरम कपड़ेसे आधा या एक घण्टेके लिए पेट देना चाहिए, 
जिससे उस अंगकी स्वाभाविक गरमी वापस आ जाय | 


ठण्दी मिट्टी रगानेके वाद अगर पुनः दर्द होने छगे, तो ठण्ढी भिट्टीका प्रयोग 
नहीं करना चाहिए | स्थानिक वाष्प-ल्ानकी अवधि अधिकसे अधिक पद्द्वहृ-बीस 
मिनट माननी चाहिए। रोगीको अच्छा छंगनेपर भी इससे अधिक समयतक 
स्थानिक वाप्प-ल्ञान देना ठीक नहीं होगा, क्योंकि अतिशय गरम उपचारसे उस 
अज्जमें सुधारकी दृश्सि अच्छी प्रतिक्रिया नहीं होती | ७. 
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सिट्ठी १६ 
१. मिद्टीके प्रयोग 

( १ ) उपयोगी सिद्दीकी पहचान 

मिट्टी कुछ भुरभुरी, कंकड़रहित, साफ, स्वच्छ तथा निर्मल होनी चाहिए | 
मिट्टी ऐसे थानसे लानी चाहिए, जहाँपर कोई पेशाव न करता हो | वल्मीककी 
( 27-0॥ ) मिट्टीमें उपयुक्त सब गुण पाये जाते हैं, इसलिए वह उपयोगी है | 
काले रंगकी मिट्टी अच्छी समझी जाती है। 

नदी नाक के किनारेकी मक्खन जैसी खच्छ मुछायम मिट्टी सर्वोत्तम 
होती दे। 

जिन स्थानोंमें ऐसी उपयुक्त मिह्ठी सुलभ न हो, वहाँकी श्रेष्ठ मिद्दी किसी भी 
दर्जकी हो, इकट्टी करनी चाहिए. | मिट्टी गंदी जगहकी तथा उस खेतकी न हो, 
जिसमें खाद पड़ी हो । 

भिद्दी अच्छी तरह कूटकर बारीक कर लेनी चाहिए, | बादमें उसकों वारीक 
चलनीसे छानना चाहिए. | जब जरूरत हो, यह मिट्टी कमसे कम १२ घण्टे पहले 
मिद्दीके वर्तनमें भिगोना चाहिए | 

मिट्टी भिगोते समय वर्तनर्में आवश्यकतानुसार पानी डालकर मिद्दीको धीमे- 
धीमे फैलाते हुए डालना चाहिए. | एकदम अधिक मिट्टी डालनेसे गाठे पड़जाती 
हैं और जलमें अच्छी तरह नहीं मिल पाती | मिद्दीकी जातिके अनुसार उसमें 
कम या अधिक पानी डालें । तैयार मिट्टी रोटीके आटेसे थोड़ी गीली होनी 
चाहिए, ताकि उसकी पट्टी आसानीसे वन सके | कम भीगी मिट्टीके प्रयोगसे 
शरीरको वहुत कम व्यभ पहुँचता है। 

शरीरपरं भिद्दीका सीधे प्रयोग करना सर्वोत्तम है। लेकिन वादमें मिझी 
लगाये हुए स्थानको बार-बार धोने एवं ठण्ठक आदिसे बचानेकी दृष्टिसे मिद्ठीकी 
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पट्टी अधिक सुविधाजनक होती है। कई वार भिद्दीकी पट्टी ही समरीजके आराम 
तथा आरोग्यकी दृष्टिसे अधिक उपयुक्त होती हे | 
(२ ) मिद्दीकी पद्दी बनाना 

भिट्टीकी पद्ीके किए. कपड़ा मुलायम तथा सछिद्र और पतला हो, तो 
शरीरकों मि्ठीका अधिक स्पर्श तथा राम भिलेगा | पुराना कपड़ा इन जरू- 
रतोंको ठीक तरह पूरा करता है। कपड़ा तो खच्छ होना ही चाहिण। ऐसे 
कपड़ेकों छकड़ीकी चिकनी तख्ती या किसी पाटपर विछाकर उसपर मिट्टी रखी 
जाय | मिट्टीके आजू-बाजू जो कपड़ेके किनारे लटक रहे हों, उनको मोड़कर 
मिट्टीके ऊपर रखकर हथेढी तथा उँगलियोंसे मिट्टी दबाकर पट्टी बनायी जाती 
है। सबसे पहले ढम्बाईके बाजू छटकते हुए, एक किनारेकों मिट्ठीके ऊपर मोड़कर 
हथेढीके द्वारा उसकी एक तरफन्नी रूम्बाई बनायी जाती है | ठीक इसी प्रकार 
लम्बाईका दूसरा किनारा मोड़कर सामनेवातद्य किनारा बनाया जाय। पट्टी 
समानान्तर रेखामें होनी चाहिए । इसी ढंगसे चोड़ाईके किनारे बनाये जाते 
हैं। इसी प्रकार कपड़ेके चारों किनारे मिद्दीकी पड्टीकी ऊपरकी वाजूमें मुड्ढे रहते 
है। निचली वाजू कपड़ेकी सिर्फ एक तह होती है | मिट्ठीकी एक तहवाली 
बाजूकों शरीरपर रखना चाहिए। साधारणतया मिट्ठीकी पट्टी आधे इद्बतक 
मोटी द्वानी चाहिए। पश्टीकी हुम्बाई-चोड़ाई कितनी रहे, यह इस बातपर 
निर्भर है कि फ्रिस भागपर रखना है। विश्येष अवस्थाओंमें कमजोर मरीजके 
नाजुक अवयवॉपर जब्र भिट्टीकी पड्टी रखी जाती है, तव उसकी मोटाई कम 
करके > या 5 इच्च रख सकते हैं। 

मिद्टीका उपयोग एक वार हो जानेके बाद फिर उसी मिद्दीकों दुबारा 
इस्तेमाल करना नुकसानंदेह है; क्योंकि भिट्टीमें यह गुण है कि वह शरीरके 
रोम-हिद्वों मेंसे दूषित पदार्थ खोंचती है | इसलिए, प्रतिदिन ताजी ठण्ढी भिद्दीका 
ही प्रयोग करना चाहिए | अयुक्त मिद्टीपर अच्छी धूप तथा वर्षा छगनेके वाद 
उसके दूषित पदार्थ निकल जाते हैं| तब उसको कूट-छानकर दुबारा 
इस्तेमाल कर सकते हैं । पट्कीका कपड़ा भी हर बार साफ धोकर धूपमें सुखा 
लेना; ल्ाहिए,॥॥७॥७ 8॥99५व॥ ४द्वाद्याब8 (0०॥७००7 00269 0५ 6597600 
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मिट्टी &९ 

(३ ) मिद्ठी-पद्यी रखनेकी विधि 

ठण्डी भिट्टी या भिड्टीकी पड़ी आधासे एक घण्टेतक रखनी चाहिए | जब 
मिट्टी शरीरकी गरमीसे गरमा जाय, तब निकाल देना चादिए। अगर भिट्टीकी 
पट्टी चालू रखना हो, तो हर आधे या एक घण्टेपर बदलते रहना चाहिए । 
मरीजकों मिद्टीकी पट्टी रखनेसे झुरूमें किंचित्‌ ठण्ड छगती है | लेकिन बादमें भी 
अग्रीतिकारक ठण्ढकः महसूस होती रहे, तो ठण्ढी भिद्ठी-पड्टी नहीं रखनी 
चाहिए; क्योंकि इससे शरीरके स्तर तथा भीतरी भागका रक्तामिसरण वन्द 
होकर अन्तमें वधिरता आनेकी सम्भावना रहती है । 
(४ ) मिद्दी-पद्दीकी प्रतिक्रिया 

भिद्ठी-पड्ठी ठण्ढे पानीकी तरह सम्बद्ध अवबबकी चमड़ीकों सिकोइती है। 
स्तरका यह अधिक रक्त उस अवयवकी गहराईमें पहुँचकर वहाँके कोषोंको 
शुद्ध करता है ओर पोषण भी देता दे। अन्दरूमी रुकावट ( ००॥४०४४०० ), 
सूजन, दर्द दूर करने तथा घावकों भरनेके लिए मिद्ठीका प्रयोग करना 
योग्य है | 

२. सिज्न-भिन्न अवयदोपर मिद्ठीक्ली पद्ी 

($ ) लिर॒पर ठण्ढी सिद्धीका श्रयोग 

सिरपर मिट्टी तीन प्रकारसे इस्तेमाल की जाती दे : 


१. कपालपर साधारणतया ४ इचञ्च चौड़ी तथा १ फुट रूम्बीं मिद्ठीकी पी 
रूगायी जाती है। इस पट्टीकी छम्बाई कपालके दोनों तरफ कानतक जानी 


: चाहिए । ( चित्र नं० २२ ) इस पड्कीकी चौड़ाई बढ़ाकर ६ इश्च रखनेसे यह 


रलाटके नीचे दोनों आँखोंके ऊपर भी आ सकती है । 
२. दूसरा तरीका यह है कि गो टोपीकी तरह पट्टी बनाकर शिरपर 
रखी जाय | सिरके बार निकाछ देनेसे ही इस पड़ीका पूर्ण राम मिलता है। 
३. सिरपर सीधी मिद्टी लगाना : इस प्रयोगमें भी सिरके बाल निकाल 
८देनेपर/ही।पूसाछाआ०पक्रिक़ेप्ता4)० व छ 6 छतेज़ 7) पिद्ठी-कगाज्िके पूर्व सिः 
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मिगो लेना चाहिए | बालोंके बीचमें उँगलियोंसे खूब अच्छी तरह मिट्टी छगाकरः 
उसपर मिट्ठीकी मोटी तह रखी जाय । 


3: 
2८ 
& 


पड उ्पठ 


[ चित्र न॑० २२ ] 
सिर तथा पेडूपर सिद्दीकी पद्ी 

सूचना : जिनको सर्दी आदि लगनेका भय हो, ऐसे कमजोर मरीजको 
नम्बर एक प्रकारकी पढ्की रखनी चाहिए | 

सिरकी उपर्युक्त पह्चियाँ सिरदर्द, सिरका भारीपन, अनिद्रा, चक्कर, नाकसे 
खून बहना आदियें अच्छा काम देती हैं | दोपहर या रातको कपाछपर मिद्दीकी 
पट्टी रखनेसे नींद आनेमें मदद मिलती है । 

सौम्य मूच्छामें पड़े हुए मरीजकों जाम्रत करनेके लिए कपाल्की चोड़ी पट्टी, 
जो आँखपर भी आती हो, बहुत अच्छा काम करती हे | 

मूर्च्छा या फिट्स अधिक तीत्र हो, तो सिरके ऊपर ( बहनोंके वार सह्दित ) 
मिद्दी लगानेसे जाद्ति आती है। इसके साथ-साथ गर्दन तथा रीढृपर ठण्ढी 
मिट्ठीकी पड्ी या सीधी मिट्ठीका प्रयोग करनेसे मरीजको जल्दी जाग्रत किया जा 
सकता है | 

मस्तिष्कके आवरणकी सूजन ( ए्र७०7805 ) उच्च रक्तचाप ( ॥78॥ ०]000 
ए765507० ) वाले मरीजोंकों सिरपर टोपी-मिट्टी-पद्दीका प्रयोग ' या समूचे सिरपर 
सीधी मिट्टी लगानेसे लाभ होता है। 

जिन बहनोंके वाल झड़ते हों, वालका कालापन कम हो रहा हो, सिर॒पर 
रूसी ( फयास ) या फोड़े हों, उनको सिरपर सीधी मिट्टी रूगानी चाहिए। 


सीधी मिट्ठीक्षा प्रयोग स्ानके पूर्व ही करना।दवीक है. ५ 6958760॥# 


मिद्दो ५९१ 
सूमय : सिर तथा कपालकी पह्टिय्ोंका प्रयोग करनेका उपयुक्त समय दोप- 
हरकों भोजनके एंक घंटे बाद आराम करते समय तथा रातकों सोनेसे पूर्व 


( स्नान या भोजनके कमसे कम एक घंटे वाद ) का है। गर्मामें सिरकी 
पश्टियां सुहाती हैं | 


(२ ) आँखपर उग्डी मिद्दी-पद्ी 

आँख आनेपर तथा आँखकी सूजन या दर्द दूर करनेके लिए. आँखकी प्टीका 
प्रयोग किया जाता है| चदमेका नम्बर कम करने ओर चहमा निकालनेके लिए. 
भी यह पट्टी छूगायी जाती है | 

अवधि : आँखकी पट्टी २०-३० मिनटमें गरम हो जाती है। उसको बदक 
देना चाहिए । आँख आना जैसे तीत्र रोगों पड़ी थोड़े-थोड़े समयमें वदलनी . 
चाहिए. | 
(३ ) पेटपर ठण्डी सिद्दी-पद्धी 

आकार : ९ इंच चौड़ी तथा १॥-१॥ फुण रूम्बी | पाचन-संस्थानके प्रायः 
सभी रोगोंमें पेटपर भिट्टीकी पढ़ी या सीधी मिट्टी रखी जाती है | अक्सर पेड़.पर 
ही भिड्टी रखनेकी रूढ़ि दे | [ देखिये, चित्र नं० २२ ] 

कब्ज, पेटमें वायु होना, क्षत ( ण०८० ), सूजन आदियें पेय्पर मिद्ठीका 
प्रयोग करना चाहिए । जो मरीज कमजोरीके कारण ठण्ढे कटि-स्नानसे वंचित 
रहता है, उसको उपर्युक्त पड्टीसे आंशिक व्यम मिल जाता है | 

समय : (१ ) प्रातःकाल ५-६ वजे शोचादि प्रातःक्रियाकें बादका समय 
सबसे अच्छा है | उससे शौच आनेमें मदद मिलती है। शौचके बाद पेट खाली 
होनेके कारण भिद्टीका प्रभाव भी अच्छा होता है | 

(२ ) दोपहरकों भोजनके २-३ घंटे बाद | कामकाजके कारण सुबह या 
दोपहरको समय न मिले, तो रातकों भोजनके दो घंटे वाद भी रख सकते हैं । 

खाली पेटपर पड्टी रखना अत्यन्त राभदायी है। 

अवधि : पेटकी ठण्दी मिद्दीपही रखनेकी अवधि निद्धिवत करते समय 
मरीजकी शारीरिक प्रतिकार-शक्ति और सहनशीदूतापर ध्यान रखना जरूरी है। 


टहाप्नाणहम्ाउमिकी आज, दम, पक लेदेवक, रखी जाती है, लत 


क्‍ 
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(४ ) सलद्वार ( गुदा ) पर मिद्दीका अयोग 

बादी या खूनी बवासीर, पेचिश तथा भगन्दरके समय या कमजोरीके कारण 
काँच ( ४7५७ ) बाहर आनेपर, गुदामें जलन या ऊुंसी होनेपर ठण्ढी भिद्ठीका 
प्रयोग करनेसे लाभ होता है । 
(५ ) चर्मरोगोंपर मिद्ठीका प्रयोग * 

खुजली, दाद, शरीरषर एग्जिमा तथा अन्य सभी चर्म-रोगोंपर मिद्ठीका 
प्रयोग निःशंक होकर किया जाता है| 

| 


प्रयोग-विधि : १५ से ३० सिनट्तक सर्वाज्न सूर्य-स्नान लेनेके बाद पूरे 


शरीशपर/या।( अंग, दाडीके कारण पूरे हरीरपर , सिटी लगाता आुगक्य हो तो ) 


4६३ 
: सिर्फ जिन स्ानोंमें फोड़े-फुंसी हों, उन खानोंपर (१२ घंटे भीगी हुई 
अच्छी मुल्ययम ) मिट्ढी लगाकर सूर्य-स्नान करना चाहिए!। धूपमें मिद्कीके सूख 
जानेपर ( ४० मिनट वा एक घंटेमें मिट्टी सूत्र जाती हे ) ठण्ढे पानीसे सब 
मिट्टी धोकर, नीबू या नीवू-रससे ( लचाकों साफ करनेकी इष्टिसे ) सब 
ख्ानोंकी अच्छी तरह मालिश करके, नारियलका तेल लगाकर स्नान कर लिया 
जाय | नीबूसे शरीरकी जलन श्ान्त हो जाती है तथा चमड़ीकी रुक्षता दूर 
होती है। (चित्र नं० २३ ) 
जब खुजलीका प्रकोप तीत्र होता है, तब खुले घावोंपर स्नान आदिके बाद 
मक्खियाँ वैठती हैं | इससे वचनेके लिए गायके गोवरकी स्वच्छ राख छानकर 
लगा सकते हैं| मक्खियोंके कारण घावका मरना कठिन हो जाता है | 
चउवेतकुछ या मद्यारोग 
इवेतकुछ या महारोगमेँ भी मिद्ठीका प्रयोग लाभदायी होता दे । सर्वोग 
मिट्टी लगाकर धूपमें न वैठकर शीतल छायाम बैठना चाहिए | ठण्डी हवासे 
आधा या एक घंटेके बाद जब मिट्टी कुछ कड़ी हो जाती है, तब ठण्ढे पानीसे 
स्नान किया जाय | ' 
कमजोर मरीजकों शीतल छाया सहन न हो, तो सोम्य धूपमें शरीरपर रूगी 
हुईं गीली मिट्टी सुखा सकते हैं । 
प्रतिक्रिया : ठण्ढी भिद्ठीमें शरीरका विजातीय द्रव्य खींचने तथा ठण्ढक 
पहुँचानेका गुण होनेके कारण सवोगम अन्दरूनी रक्तामिसरण तेजीसे होता दे 
और वह झरीरके अन्दर दूषित कोषोंको झुद्ध करता दै। इसी कारण चर्मरोगॉमे 
मिद्दीका प्रयोग किया जाता है | 
( ६ ) मरीजकों मिट्ठीके गड़ढेम लेटाना 
खुली हवामें ( हो सके तो किसी पेड़के नीचे ) निम्न प्रकारका गड॒डा 
बनाना चाहिए | 
गड़ढेकी रूम्बाई ५॥-६ फुट तथा चोढ़ाई २।-२॥ फुट हो। गडढा पैरकी 
ओर ३ फुट गहरा रहे और क्रमशः गहराई कम करते हुए सिरकी ओर १ फुट 
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रहे। इस प्रकार गड़ढ़ा सिरकी ओर ऊँचा तथा पैरक्की ओर ढाढू रहेगा | 
सिरको मिट्ठीसे बाहर रखना चाहिए । 
उपयोग करनेके एक दिन पहले गड़ढेका अर्धभाग साफ, छनी हुई मिट्टी 
भीग जाय, उतना पानी डालकर रातमर खुली हवामें छोड़ देना चाहिए | ठण्ढी 
हवाके स्पर्शसे वह मिट्टी काफी ठण्ढी हो जाती है | दूमरे दिन सुबह उस भीगी 
हुईं भिन्‍्ीकों कोंचड्रकी तरह वनाकर मरीजके लेटनेके लिए. तैयार कर देना 
चाहिए | प्रातःकालीन सूर्योदयका समय या सायंकालीन तीसरे प्रहरका ४-५ 
बजेका समय इस उपचारके लिए उपयुक्त है । 
तैयारी : मिट्ठीके गडढेमें लेटनेके पूर्व मरीज आसन, सूर्ज-स्नान, व्यायाम 
या सूखा घर्षण द्वारा शरीर गरम कर छे, ताकि मिट्ठीकी ठण्डक उसको आसानीसे 
सहन हो सके | 
सब कपड़े उतारकर ( या छोटी रँगोटी पहनाकर ) मरीजको इस गड्ढेंमें 
लेटा देना चाहिए | छेटनेके बाद मिद्दठी शरीरके ऊपर न आकर इधर-उधर 
रह जाती है | फैली हुईं मिट्टी दूसरे आदमीकी सद्ययतासे पेर, पेह, छाती 
* आदिपर मोटी तह वनाकर चढ़ा देना चाहिए। सिर्फ नाक या मुँह खुला 
छोड़कर सिर, कपाल, आँख आदि भी पूरी तरह मिट्टीसे ढैंक देना चाहिए | 
कानके छिद्रों में रूई भर देनी चाहिए, ताकि उनमें मिट्टी घुसने न पाये । गडढ़ेमें 
कीचड़ ( भिद्दी ) इतना हो कि रोंगीका शरीर अच्छी तरह ढेंका जा सके | 
अवधि : मरीज नामस्मरण या अच्छे विचार करते हुए, (आँख बन्द .. 
करके ) निश्चित अवधितक लेटा रहे। लेटनेकी अवधि मरीजकी प्रतिक्रिया-शक्ति, ” 
रोग आदिपर निर्भर करती है। झुरुआतमें २०-३० मिनट्से आरम्म करके 
क्रमशः ५ मिनट प्रतिदिनके हिसावसे ६० मिनट या अधिकसे अधिक ९० मिनट- 
तक अवधि बढ़ायी जा सकती है । 
ऊपर बतायी हुई विधिसे लेटनेके बाद मरीजको ठण्ढे पानीसे अच्छी तरह 
स्नान कर लेना चाहिए। रोगी अशक्त हो, तो स्नानके बाद शरीर गरम करनेके 
लिए, कपड़े ओढ़कर त्रिस्तरमें आराम करे | ँ 
सशक्त रोगी, जिसको ठण्ढककी तकलीफ न हो, वह १५-२० मिनट आराम 
करनेके: वा द। दूसरे का कं में। हा, सकता: 006-णा. 0260 0५ 658760 


मिद्दी ढ्ण 


गड्ढेकी मिद्ठी बदलना : वही मिठ्ठी बिना बदले दो-तीन दिनतक इस्तेमाल 
की जा सकती है। मिट्टी सूखने न पाये, इतना पानी डालकर दूसरे दिन 
इस्तेमाल करनेके लिए छोड़ देना चाहिए। वैसे प्रतिदिन भिद्ठी बदलना 
सर्वोत्तम है | 

स्नायु-दोर्वल्य, चर्मरोग, धातुविकारके कारण शरीरमें गर्मीका अनुभव आदि 


मम यह प्रयोग व्यभदायक है। यह भी एक प्रकारका सर्बोग मिट्टी- 
स्नान है | 


सर्वोग जलनेपर गडढेमे लेटाकर भिट्टी-स्नानका छाभ उठाया जा सकता है। 
ऐसी स्थितिमें निम्नलिखित बातोंका ध्यान रखना चाहिए : 

१. गड़ढेमें प्रचुर मात्रामें मिट्टीकचड़ डाछा जाय, ताकि रोगीका जल 
हुआ भाग जमीनके स्पर्शसे नीचे चुमे नहीं | 

२. शुरुआतमें शरीरकी गरमीसे मिट्टी १-२ घंटेम गरम हो जाती है। तब 
अगल-बगल तथा शरीरके 'ऊपर-नीचेके मागोंसे भिष्ठी निकालकर नग्री मिट्टी 
डालनी चादिए | इस प्रकार ३-४ बार भिट्ठी वदलनेसे शरीरकी जलन तथा 
गरमी शांत हो जाती है 

३. सम्भव है कि १-२ वार मिट्टी बदलनेसे रोगी गड्ढेमें ही सो जाय। 
तब नींद विगाड़कर उपचार देनेकी कोशिश नहीं करनी चाहिए। नॉंदसे उठनेके 
बाद रोगीको ठण्ढे पानीसे स्नान करवाकर जले हुए स्थानोंमें नारियलका तेल या 
पानीमें १०-१५ बार धोया हुआ घी रूगाकर ख्रका कपड़ा या केलेके पत्ते बरिछे 
हुए बिस्तर॒पर लेटा देना चाहिए | ः 

४. आवश्यकता पड़नेपर ( दरीरमें जलनकी अनुभूति होनेपर ) दूसरे दिन 
मरीजको दिनमें ३० से ६० मिनटतक गड्ढेमं लेटा सकते हैं। 

५. जलन तथा गरमी शांत होनेपर रोगीकों मिद्ठीमं लेटनेकी जरूरत नहीं | 
ऐसी अवस्थामें दिनमें जले हुए स्थानोंमें मिड्वीका सिर्फ लेप करना और रातकों 
नारियल या एरंडीका तेल या घी छूगाना पर्यात है । 

६. जले हुए घाव भरनेकी अवस्थामें मिद्ठीके छेपसे तकब्यीफ होनेपर ठण्ढी 
या सर्दी छगनेपर भिद्दीका उपचार बिलकुल बन्द कर देना चाहिए। तग्र सिर्फ 
तेल या घी लगाना काफी होगा | 
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७. आहारमें : 
(अ ) सर्वोत्तम जल-उपवास, ताकि शरीरकी पूरी शक्ति घाव भरनलेमें 
छूग सके | नहों तो 
( आ ) रसाहार या प्रवाही आहार। 
( इ ) बहुत भूख छगनेपर मोसंबी तथा मबखन निकली छाछ | 
आहारक असंयमसे जले हुए भागोंके पक जाने या उनमें 
जलन बढ़नेकी संभावना रहती दे एवं घाव जल्दी नहीं भरते | 
८. पानीसे घी धोनेकी विधि ; कलईवाली थालीमें २-३ तोछा घी रखकर 
उसमें ५ से १० तोलेतक मटकेका ठण्ढा पानी डालकर हथेली तथा उँगलियोंसे 
फैलाते हुए हिलाना चाहिए | इससे घीके कण टूट जाते हैं. एवं उनमें पानीकी 
ठण्ढक प्रवेश करती है। १-२ मिनट दिलानेके वाद उस पानीकों निकालकर 
दूसरा पानी धीमें मिलाकर फिर दिलाना चाहिए। इस प्रकार पानी बदल- 
बदलकर १०-१५ वार थी धोनेसे धी मुलायम एवं ठण्ढा हो जाता है। इसे 
घाववाले स्थानोंपर रगाना आसान होता है एवं उसकी ठण्डक/घावकी जलूनकों 
शांत करती हे 


,ई ह 
5 ५ 


३. मिझीके विविध प्रयोग 
(१ ) फोड़े-फुल्सीपर सिद्दी 
स्वाभाविक रोग, फोड़े, फुन्सी, घाव कितने भी पुराने तथा गहरे क्‍यों न 
हों, उनको नीमपत्तीक्े उबले ( ठण्ढे ) पानीसे धोकर उनपर मिट्टी या मिट्ठी- 
पट्टी रखनेसे राम होता है | 

“ अनुभवसे यह देखा गया है कि घावकी गहराईमें रहे हुए मवाद ( पीप ) 
को मिट्टी घावके वाहर खींचती है |: कई घाव ऊपरसे साफ माढूम होते हैं, 
लेकिन अन्दर गन्दगी रहती है । ऐसी स्थितिमें ठण्ढी मिद्दी-पड्ठीका ही प्रयोग 
करना चाहिए | 
( २ ) लिंग-रोगपर मिद्ठी-पद्दी 


सूजाक ( 8०707769 ) और उपदंश ( 5५9॥॥8 ) या इन रोगोंके 
कारणसे जब लिंगके ऊपर सूजन या फोड़े आते हों, तब मिट्टी-पट्टी या मिद्ठीका 
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उपचार ही करना चाहिए। इससे सूजन तथा दर्द कम होनेमें सहायता 
मिलती हे | 
(३ ) सर्वांग जलना ( आग या पानीसे ) 

-  सर्वोग या दरीरका अधिक भाग जलनेपर विस्तरके ऊपर खरका कपड़ा 
तथा उसके ऊपर एक हरूम्बी-चौड़ी सफेद चादर विछायी जाय। चादरपर 
पतली, गीली, खच्छ ( कंकड़रहित ) भिट्टीकी १-२ इश्च मोटी तह फैलाकर 
उसपर मरीजको लेटा देना चाहिए । पीठ, कमंर, पैर आदिके नीचे तो मिट्टी 
अच्छी तरह ढग जाती है, लेकिन शरीरके ऊपरी भाग--छाती, पेट, पेड के नीचे 
गुह्मथानोंमें तथा हाथ-पैरके ऊपरी भागोंमें हाथसे मिद्दी अच्छी तरह लगाकर 
ऊपरसे चादर शरीरपर ल्पेट देनी चाहिए | दो-तीन या अधिकसे अधिक चार 
घण्टेमं मिद्ठी गरम होनेपर ( मरीजको तकलीफ न हो, तो घाव धोकर ) मिट्टी 
बदलना आवश्यक है। ऐसा करनेसे तड़पते हुए. मरीजकों भी शांति मिलती है 
तथा अक्सर नींद आ जाती है या नींद आनेमें मदद मिलती है | 
(9७ ) विशेष अज्ञ जलनेपर मिद्दी-प्रयोग 

जलनेके तुरन्त बाद ही खच्छ गीढी भिट्टीसे मरे हुए बर्तनमें उस अंगकों 
डुबो देना चाहिए | इससे छाले नहीं पड़ेंगे | 

अगर कोई मरीज जलनेके बाद देर्से आया हो तथा जले हुए; अद्भपर छाले 
या घाव हो गये हों, तो महीनसे महीन तथा सछिद्र मुछायम कपड़ा ठण्ढे पानीमें 
भिगोकर उस स्थान या अज्ञॉपर लूपेटकर स्वच्छ मिट्टीसे भरे हुए बर्तनमें डुबो 
दिया जाय । मिट्टीके गरम होनेपर कपड़ा तथा मिट्टी बदलना आवश्यक है। 

सांग या विशेष अद्ध जलनेपर जबतक जलन तीत्रतासे चालू रहे, तबतक 
२-र३-४ घण्टेमें मिड्ठी वदलकर दूसरी मिट्टी लगानी चाहिए | 


जलनकी गर्मी कम या शांत होनेपर मिट्टी एक या दो बार सिफे १-२ घंटेके 


लिए लुगानी चाहिए एवं अन्य समयमें मिट्टी धोनेके वाद जख्मपर घी या तेल 
लगाना जरूरी है, अन्यथा सर्वोग मिट्टी लूगानेसे मरीजक़ों सर्दी रूगनेका भय 
रहता है | जहॉपर घाव अधिक हो, वहाँपर मिह्दीकी पद्चियाँ या सीधी मिट्टी 
लगानी चाहिए । शेष स्थानोंमें पानीसे १५-२० बार धोया हुआ घी या शुद्ध 
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नार्यिल्‍कां तेल छगाना चाहिए । छाले तथा घार्वोकी सफाई रखना नितान्त 
आवश्यक है | 

घाव भरनेकी स्थितिसें आ गये हों एवं मिट्टी लगाने तथा धोनेसे मरीजकों 
तकलीफ होती हो, तब मिट्टीका प्रयोग बन्द करके सिर्फ तेल या घी लगाना 
पर्यीत् दे । 
(५ ) आकस्मिक चोट ( ४९८०१०॥८ ) के समग्र मिद्दी-अयोग 
.._ हथ-ैर या अन्य किसी भागमें गहरी चोद रूगनेके कारण खिंचाव, काफी 
जलन, उत्तेजना, अतिशय दर्दके साथ थोड़ी सुन्नता भी आ जाती है | जख्मसे 
अधिक मात्रामें खाव होनेपर उस अज्जकों ठण्ढे पानीमें डुबोकर रक्तत्लाव बन्द 
करना आवश्यक है। साधारणतया थोड़ा रक्त निकलनेके वाद ऊपरी सतहपर 
खूनकों जमा कर, शरीर ही रक्तल्ावं रोकनेकी व्यवस्था कर छेता है| रक्तह्ाव 
रोकना सबसे पहला काम है। 

रक्तल्ताव बन्द होनेके वाद ही नीचे लिखा उपचार करना चाहिए । इस 
मौकेपर ठण्डे पानी या मिद्टीका स्पर्श जख्मपर बिलकुछ सहन नहीं होता | इससे 
घावकी जलन तथा दर्दकी तीव्रता एकदम असहनीय हो उठती*है | 

जख्मको स्पर्श करनेके पूर्व उस अद्जकी लूसिका-प्रन्थि ([एए्ाए॥4४० ड470 ) 
को गरम पानीसे धोते तथा सेंकते हुए नीचे जख्मकी ओर बढ़ना चाहिए, साथ- 
साथ जख्मके नीचे उस अद्भके आखिरी हिस्सोंको कुनकुने पानीसे १०-१५ मिनद- 
तक सेंकना अत्यन्त आरामप्रद होता है | इस प्रकार जख्मके ऊपर तथा नीचेके 
हिस्सोंको कुनकुने पानीसे धोनेके बाद, जख्मको कुनकुने ( 0009 (#गए७थपा० ) 
पानीसे धोना चाहिए | ठण्ढे पानीसे जख्म नहीं घोना चाहिए, क्योंकि ठण्ढे पानीसे 
जख्म साफ करनेमें दिक्‍क्रत होती है। इसके अतिरिक्त घावपर जलन तथा 
बेदनाकी अनुभूति होती है| घाव धोनेके लिए नीम-पत्तीका उबाल्य हुआ छना 
पानी सर्वोत्तम है| वादमें कोई भी शुद्ध तेल ( नारियल, तिल या एरंडी ) या 
घी लगाकर घावको बॉधकर उस अज्ञको शरीरकी सतहसे कुछ ऊपर रखकर 
बिस्तरपर लेट देना चाहिए। कुछ ऊँचाईपर रहनेके कारण उस अवयवपर 
रक्ताभिसरणका दवाव कम रहेगा, इसलिए सूजन तथा दर्द भी कम होगा | 
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जख्मका दर्द तथा जलन कस होने या बन्द होनेके बाद ही ठण्दी मिट्टी या 
पानीकी पट्टी रखनी चाहिए। 

आरम्ममें ही ठण्डे पानीकी पट्टी रखनेसे रोगी सहन नहीं कर सकेगा | ठप्दे 
पानी या मिट्टीकी पट्टी हमेशा गीली बनी रहे। दिनमें पट्टीको गील्य रखना 
आसान होता है, रातकों खूब अच्छी तरह गीली की हुई भिट्टीकी पड़ी या तेलकी 
पही वॉधकर रोगीकों आरामसे सोने देना चाहिए। 

घावको सुबह-शाम स्च्छ नीमके पानीसे धोना चाहिए। घावकी सफाई 
तथा गीछापन वनाये रखना ही मुख्य उपचार है | गीलापन बने रहनेके कारण 
वहाँका रक्तामिसरण बढ़ता है, जिससे घाव भरनेमें मदद मिलती है । 

४. गरम मिद्ठीकी पट्टी 

( $ ) तैयार करनेकी विधि 

उबलते हुए पानीमें बारीक तथा साफ मिट्टी फेलाते हुए धीमे-धीमे डालकर 
यह मिट्टी बनायी जाती है। मिट्टी रोटीके आठेसे कुछ गीछी होनी चाहिए । 
असावधानीके कारण अगर मिट्टी ज्यादा हुईं या पानी कम गरम रहा, तो गरम 


# 


चर 


मिद्टीकी पद्ीसे भाप निकलनेपर मिट्टी कड़ी वनकर टुकड़े-ठुकड़े हो जाती है | 

पानी अच्छी तरह उबलना चाहिए, ताकि मिट्टी पानीमें गिरते ही अच्छी 
तरह घुलकर मिल जाय | 

मिद्ठी-पड्ठीकी उप्णता अधिक देर्तक टिकानेके लिए उसके ऊपर गरम 
पानीकी खरकी थैली रख दी जाय | 

गरम मिद्टी-पट्टी ठण्ढी मिट्टीकी तरह ही तैयार की जाती है। हाँ, गरम 
मिट्टीकी पड्ठीका कपड़ा सूखा होना चाहिए | गरम मिट्टीकी पट्टी तैयार होते 
ही इस्तेमाल करनी चाहिए | पट्टीके रखते ही अधिक उप्णता अनुभव हो, तो 
उसीको उठा-उठाकर सेंक करना चाहिए. | जब पट्टीकी गर्मी सहन करने योग्य 
हो जाय, तभी पट्टी उसके स्थानपर रखनी चाहिए | 
(२ ) गरम मिद्दीसे छास 

सूजन तथा दर्दवाले स्थानोंपर गरम मिट्टीका प्रयोग किया जाता है। 
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१३०० हे प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


(अं ) छातीपर गरम मिद्दीकी पट्टी : न्युमोनियामें छातीका दर्द बढ़नेपर 
गरम मिट्ठीकी पट्टी रुगानेसे दर्द कम होता है | 
(आ) बड़ी आँत, छोटी आँत, प्डीह्य आदिमें सूजन तथा दर्द होनेपर 
गरम मिह्टीकी पद्दीका प्रयोग करना चाहिए। कब्ज तथा वायुकी 
व्याधिमें गरम मिट्टीकी पड्ढीसे काफी आराम मिलता है । 
(३ ) छोटा-बड़ा हठील्म फोड़ा, जिसमें दर्द बहुत होता हो, ठनकता हो, 
लेकिन उसके पकनेमें देर हो, उसपर गरम मिट्टीकी पट्टीकी पुलटिस 
( प्रछेप ) रखनेसे दर्द कम होता है एवं कुछ दिनोमें ही फोड़ा 
पककर फूट जाता है | ७ 
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० ब# - हललपे चार आकनीनजाजणजा शयिी।कओा कट डन्‍?ड)ी दीदी ला ७८“ 


६ ह 
सय-स्वान $ ७३ 

सूर्वके बिना सष्टिकी कल्पना नहीं की जा सकती | सूर्यसे सष्टिको जीवन- 
शक्ति मिलती है| 

आधुनिक सभ्यता तथा अज्ञानके कारण मनुप्य इससे वंचित रह जाता है। 
शहरके देनिक जीवन-क्रममें सूर्ससे प्रायः सम्बन्ध ही नहीं रहता । वर्यकी 
किरणोंमें आरोग्यग्रद तथा जन्तुनाशक गुण होते हैं। वियामिन 'डो? ( शाध्वाणांए- 
0) त्वचाको सूर्यकी किरणें छगनेसे बनता है। इससे दाँत, हड्डी आदिकी 
रक्षा एवं इद्धिमें विशेष मदद मिलती है | 

रिक्रेट ( 7०८४ ) कमजोर हड्डी, दंतरोग विद्रामिन 'डी' की कमीके 
कारण होते हैं। रमम्बे समग्रतक सूर्य-किरणोंका व्यभ न मिलनेपर चर्मरोग, 
ज्ञानतंतु, मांस-पेशी सम्बन्धी रोग उसन्न हो जाते हैं | 

देहातमें किसानों तथा मजदूरोंका सूर्य-स्नान खेतमें खुले बदन काम करते 
हुए सहज ही हो जाता है। 

१. समय * 

सुबद : गर्माके दिनोंमें ७॥-८ बजेसे पहले, ठण्ढीके दिनोंमें ९-९॥ बजेसे 
पहले | 

शाम : गर्मीके दिनोंमें ५॥ या ६ बजेके बाद, ठण्ढीके दिनोंमें ४ या ५ 
बजेके वाद | वरसातके दिनोंमें जब सूर्य निकले तभी सूर्य-स्नान ले सकते हैं । 

स्थान : सर्वाज्ञ सूर्य-स्नानके लिए एकान्त स्थन जरूरी है। मकानकी छत, 
एकान्त खेत या पेड़-पी्धोंकी ओखमें सूर्य-स्नान किया जा सकता है | 

२. विधि 

सूर्य-सनान करते समय शरीरसे पूरा कपड़ा उतारकर सिर्फ रँगोटी पहनकर, 

सुविधा हो तो पूर्ण नग्नावस्थामें, सूर्-स्नान करना चाहिए, ताकि शरीरके 


तन (५) ही] 
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१०२ - झाकृतिक चिकित्सा-विधि 


प्रत्येक अंगको ( तथा गुप्त अज्ञोंको ) सर्थ-किरणोंका छाभ मिले । बहनोंकों 
* सूर्य-स्नानकी सुविधा उपलब्ध न हो, तो खूब महीन तथा छीदा कपड़ा पहन या 
ओढ़कर धूपमें बैठनेसे सूर्य-किरणोंका किंचित्‌ छाम मिलता ई | 


[ चित्र न॑० २४ ] 
करवटसे ऊेटनेपर सूर्य-स्नान : सामनेकी तरफसे 


सुविधानुसार आंशिक या पूर्ण नग्न होकर धूपमें सीधे पीठके बल लेट 
जाना चाहिए । बादमें उल्दे तथा छातीके बल छेटकर पिछले भागके अंगोंको 
सर्य-स्नान देना ठीक होगा | मरीजकों साधारणतः आरामप्रद स्थितिमें ही सूर्य- 
स्नान करना चाहिए। इसकिए सुविधानुसार वीच-बीचमें उल्टा, सीधा या 
करवट बदलकर सूर्य-स्नान किया जा सकता है। करवण्से लेट्कर सरर्य-स्नान 
करना आरामप्रद है। (चित्र नं० २४-२५ ) 


लेगने आदिकी व्यवस्था न होनेपर कुछ देरतक सूर्यकी ओर मुँह करके किसी 
वस्तुके सहारे टेककर बैठना चाहिए, ताकि छाती, पेट, पेड़, तथा पैरोंकों सूर्य- 
किरण ठीक तरह भिल सके, सीधा बैठनेसे पेट तथा पेड़के भागोंपर अच्छी 


]435  (0॥86०॥०ा. 06260 3५ 602॥60[॥ 


सूर्य-स्नान .. १०३, 
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१०४ प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


तरह धूप नहीं पड़ती | बादमें सू्यक्षी ओर पीठ करके बैठनेसें पिछले भागके 
अंगॉको सूर्न-किरणोंका व्यभ मिल सकता है| 


सर्वाज्ञ सूर्य-स्नान करते समय सौम्य धूप होनेपर सिरपर सूखा तथा तेज 
धूप होनेपर गीला कपड़ा रखना जरूरी है | 


सूर्योदय-कालकी शीतक किरणोंमें सिर खुल्य रखनेमें हर्ज नहीं है । 


धूपमें सिरकों गरम होनेसे बचाना आवश्यक है, अन्यथा सिरमें द्दं या 
चक्कर आते हैं। धूपमें आँखें वन्द रखनी चाहिए | आँख खुली रहनेसे दृष्टि 
मन्द होती है | | 

३. सूर्य -स्नानकी अवधि 

सूर्य-सनानकी अवधि मरीजकी हालत तथा मौसम देखकर निश्चित करनी 
चाहिए | गर्मोके दिनोंमे १० मिनट्से शुरू करके क्रमशः बढ़ाते हुए. ३०-४० 
मिनटतक तथा शीत ऋतुमें २० मिनट्से क्रमशः १ घण्टेतक सूर्य-स्नान किया जा 
सकता है | धूप तेज होनेपर आधा समय ही उचित होगा | 

धूपमें मालिश करनेसे सहज ही सूर्य-सनानका छाभ मिल जाता है और 
समयकी भी वचत होती है। 


४. फोड़-फुल्लीपर स्वृथ-रुतान 
गहरे गन्दे फोड़ोंकी साफ करके कुछ देर (आधा या एक घण्टे ) तक 


सूर्य-स्नान देकर सूर्यके जन्तुनाशक गुणका छाभ उठाना चाहिए | इससे घावके 
अच्छे होनेमें मदद मिलती है | 


, खस्थ आदमीको सूर्य-स्नानके लिए अलग समय देनेकी अपेक्षा खुले ( कमसे 
कम तथा पतले कपड़े पहनकर ) खेतमें काम करना सर्वोत्तम है। इसमें खुली 
हवा तथा मिट्टीका स्पर्श शरीरकों होता है। खेत तो शहरोंमें होते ही नहीं | 
इसलिए वहाँ खुले बदन या कम कपड़े पहनकर धूपमें व्यायाम करना या 
घूमना चाहिए । * ७ 
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सालिश ( सर्दन ) 9 


१. सालिशकी उपयोगिता 
रोगी या बूढ़े, जो अच्छी तरह चल-फिर नहीं सकते या अन्य किसी 
प्रकारका व्यायाम नहीं कर सकते, उनका सर्वाज्ञ रक्तामिसरण उचित ढंगसे 
नहीं हो पाता | बैठकर काम करनेवाले झहरवासियों तथा दूकानदारोंमें भी 
रक्ताभिसरणका दोप रद जाता है| रक्ताभिसरणकी कमीके कारण अंग-प्रत्यंगकी 
कोशिकाओं में ( सूक्ष्म रक्तवाहिनियोंमें ) तथा संधियोंमें भदीमाँति पहुँच नहीं 
पाता । इसकी वजहसे अनेक प्रकारके रोग होनेकी सम्भावना रहती है | कब्ज, 
संधिवात, सिरदर्द आदि रोगसे प्रारम्भ होकर लकवातक होनेकी सम्भावना 
रहती है | आजकल उच्च घरानों तथा मध्यदर्गम, जहाँ शारीरिक श्रम कम एवं 
मानसिक श्रम अधिक होता है, प्रौढ़ छोगोंमें हाथ-पैर एवं हृदयसे दूर रहनेवाले 
अवयबोंमं लकवेका दौरा शुरू हो जाता है | 
इसलिए आजके युगमें जहाँ शरीर-अमका आदर नहीं, निरादर है, वहाँ 
माल्शिका महत्व बढ़ गया है | पिछली सदियोंमें मशीन-युगसे पूर्व, अधिकांश 
लोगोंको शारीरिक मेहनत करनी पड़ती थी, तब माल्शि सिर्फ रोगियों तथा 
पहलवानोंतक सीमित थी । लेकिन आज सानवको अनेक रोगोंके साथ-साथ 
माल्शिके प्रकारकी भी शास्त्रीय खोज करनी पड़ी हैं। 
माल्शिके शास्त्रीय श्ञानके लिए शरीर-शास््रका प्रारम्मिक शान अनिवार्य 
है| मुख्य-मुख्य अवयव, हड्डी तथा सन्धियोंकी रचना, मांस-पेशियोंकी बनावट, 
स्नायु-समूह आदिका ज्ञान तो होना ही चाहिए । मालिशिका शास्त्र समझे ब्रिना 
मालिश करनेसे नुकसान ही हो सकता है । 
“किन अवस्थाओंमें किन-किन अवयर्वोकी माल्शि करनेसे नुकसान हो 
सकता है, किन अवस्थाओंमें शरीरपर मालिश बिल्कुल नहीं करनी चाहिए, 
इत्यादिकी जानकारी मालिश करनेवा््कों होनी चाहिए । 


्््य थु च्जु ब्न्व 
(७-0. ५५500 3॥99५व॥ '४व्वाद्या8 (0॥8०॥0०7. 0ंदा2698 0५ 852760॥ 


१०६ प्राकृतिक चिक्रित्सा-विधि 


प्रत्यक्ष शाज्सरीय मालिश कर सकने और साल्शिके केवल पुस्तकीय ज्ञानमें 
बहुत अन्तर है। माल्शिकी पुस्तकोंके अभ्यासके साथ-साथ प्रत्यक्ष माल्शि भी 
करते रहनेसे ही प्रवीणता प्रात्त हो सकती है। लेकिन व्यवह्ारके साथ शात्त्र मी, 
जानना जरूरी है, अतः यहाँ हमने माल्शिका शास्त्र भी थोड़ेमें बताया है। 


२. शार्रीय मालिश के आठ प्रकार 


(के ) स्पर्श ( (0ए७॥४ ) 

(ख ) मरदुमार ( एशणाश्अंणा ) 

(ग ) घर्षण ( 9४०४०॥ ) 

(घ ) दबाना ( 7680|78 ) 

(व ) कम्पन ( शंधााांणा ) 

(छ ) वेलनक्रिया ( 70778 ) 

(ज ) सहल्यना ( ४४007 ) 

(झ ) मिश्रित क्रियाएँ ( 7:090 70एथआथा(5 ) 


2 


(क ) स्पर्श ( (07० ) 6 2 

एक या अधिक डेंगल्योंसे अथवा एक या दोनों हथेल्योंसेस्पर्शकी क्रिया 
की जाती है। विस्तरपर पड़े हुए दुर्व् रोगियोंके अंग-प्रत्यंगोंमें गरमी पहुँचाने 
तथा उनके स्नायु जाग्रत करनेके लिए स्पर्शकी क्रिया उपयोगी होती है। 
पेशियोंके आकार तथा मोणई आदिको ध्यानमें रखकर हलका या गहरा स्पर्श 
किया जाय । स्पशंकी क्रिया रीढ़्की सणिकाओंके दोनों ओर करनेसे स्नायुकेन्द्र 
जाग्रत हो जाते हैं | 


ए 


( ख ) रूदुमार ( 70००४४०॥ ) ( हथेढी तथा सुश्टिद्वारा ) 

हथेली तथा उँगलियोंको शरीरपर आड़ी रखकर हलके-हलके मारनेकी 
क्रियाको रूदुमार ( ७०ए४आ०॥ ) कहते हैं | इस विधिका उपयोग मांस-पेशियाँ- 
की गहरी मालिश करनेके लिए किया जाता है। इससे मांस-पेशियोंकी गहराईके 
ददकों शान्त करनेमें मदद मिलती है | सिरके भारीयनमें जब जोरका दर्द होता 
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है, तब वह मदुमारसे आसानीसे दूर हो सकता है। खोपड़ी, छाती तथा 
पीठके अन्दरुनी अवयवोंके स्नायुतक हमारे हाथ नहीं पहुँच सकते | लेकिन 
मुद्ठी या हथेढीके मृदु प्रहरसे अन्दरके स्नायुओंपर प्रभाव पड़ता है। इससे 
वहाँका तनाव दूर होकर दर्द कम होता है। 


सृदुमार-क्रिया करते समय हथेली, उँगलियों तथा मुद्रियोंकी कलाई 
द्वारा ही गति तथा हल्का वजन दिया जाता है। अज्ञानवश कल्ाईको कड़ी 
रखकर मृदुमारकी क्रिया करनेसे मरीजकों तकढीफ तथा दर्द होनेकी पूरी 
संभावना है। रोगीकी हालत देखकर मदुमारक्की गति तथा वजनमें कमी या 
बढ़ती करनी चाहिए | 
(ग ) घर्षण ( 90007 ) ( हथेढी तथा डेंगलियोंसे ) 

घर्षण माल्िशिका आसान तरीका है । सर्वाज्ञ-सूखा-घर्षण सूखे तौलिये या 
हयेढीसे प्रातःकाल या सा्यंकाहकी ठण्ढी हवामें करनेसे शरीरमें गर्मा और 
स्फूर्ति आती है | घूमनेसे पहले ताजगी लानेके लिए सूखा-घर्षण करना ठीक है।. 
ठण्ठा कटि-स्नान, मेहन-स्नान या सादा स्नान आदि ठण्डे उपचारके पूर्व घ॒र्षण 
करनेसे ठप्ढ नहीं छगती या कम लगती है। 

साधारणतया कमजोर मरीजके ठण्ढे हाथ-पेरॉंको गरम करनेके लिए 
घर्षणका ही प्रयोग होता है। घर्षण तेलके द्वारा या सूखा भी हो सकता है | 
जिन मरीजोंको स्नानके बजाय स्पंजपर निर्भर रहना पड़ता है, उनके लिए सूखे 
घर्षणकी माजिश उपयुक्त है, माल्शिके लिए घ॒र्पण अच्छा साधन है| 
(घ ) दवाना ( !680॥78 ) 

दवानेकी क्रिया मुख्यतः मांस-पेशियोंपर ही की जाती है। बूढ़ोंमें या 
चलकर थकनेपर साधारण छोगोंमें पैर दबवानेकी प्रथा सर्वन्न प्रेचलित है | 
दबानेकी क्रिया छोटी-बड़ी मांस-पेशियोपर की जाती है | सांस-पेशियोंके थकनेपर 
वहाँ कड़ापन तथा तनाव उतन्‍न होता है। फलखरूप रक्ताभिसरणमें किंचित्‌ 
बाधा पहुँचती है और दर्द होता है। दबानेसे मांस-पेशियोंका तनाव तथा कड़ापन 
दूर होकर रक्तामिसरण अच्छी तरह होने लगता है। दबाव कम या अधिक 


०. 


देना, यह मांस-पेशियोंके आकार तथा प्रकारपर निर्मर करता दे। छोटी 
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( पतली ) पेशीपर कम तथा बड़ी (मोटी ) पेशीपर अधिक दवाव दिया 
जाता है । 
(च ) कम्पन ( शंणाथा० ) 

कंपन भी मालिशका महत्त्वपूर्ण अंग है। कंपन शरीरके प्रायः सभी अंग- 
प्रत्यंगंपर किया जा सकता है| शरीरपर कंपनकी क्रिया झुरू करते ही माल्शि 
किथे जानेवाले स्थानके अतिरिक्त अन्य स्थानोंमें प्रतिक्रिया (एथीकऋ०४०॥ ) 
के कारण जाग्मति पैदा होगी है। उदाहरणके लिए, सिर॒पर या रीढुपर कंपनकी 
क्रिया करनेसे सारे शरीरका खिंचाव या तनाव दूर होकर हल्का मालूम होता 
है। कंपनकी क्रियाके साथ-साथ अधिकांश अज्ञोंके रोएँ एक साथ खड़े हो 
जाते हैं | कंपन शरीरमें विजलीकी तरह चेतना पैदा करके थकावटकों भगा 
देता है | ५ ; 

कंपनकी क्रिया ठीक तरह करनेसे माल्शि करानेवालेको नींद आनी ही 
चाहिए | 

अनिद्रासे पीड़ित मरीजके दोनों पैरों तथा सिरपर करर्पृत्न द्वारा मास 
करनेसे नांद आसानीसे आ जाती है | समझीतोण्ण पूर्ण ट्ब-स्नानमें अन्य उपयुक्त 
क्रियाओंके साथ कंपनकी प्रधानता रखकर मालिश करनेसे मरीजकों नींद आ 
सकती है। | 

निद्रा मुख्यतः स्नायु तथा मांस-पेशियोंकी आराम पहुँचानेका सर्वोत्तम 
साधन है । > 

दुर्बल स्नायु तथा दुर्बल शरीरवाले तथा अधिक मानसिक श्रम करनेवाल्की 
मात्शि कम्पनकी प्रधानता रखकर करनी चाहिए | 

कब्जवालोंकों एनिमाक्ा पानी चढ़ानेके बाद बड़ी आँतपर कम्पन द्वारा 
मालिश करनेसे मल छुड़ाने तथा निकाल्‍नेमें मदद मिलती है | 

कम्पनकी क्रिया उँगलियों तथा हथेलियों द्वारा की जाती है। शरीरकी 
अधिकांश शक्ति उँगलियोंमें एकत्र करके कम्पन-क्रिया की जाती है । वेगपूर्वक 
कम्पनकी क्रिया ८-१० मिनटसे अधिक करना ताकतब॒र मालिश करनेवालेके 
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लिए भी कठिन है | इसलिए हथेल्ली तथा उँगलियोंकों आराम देने तथा विविध 
प्रकारकी मालिश करनेकी दृ्टिसे उपयुक्त क्रियाओका मिश्रण करना जरूरी है | 
कम्पनकी क्रिया जब वेगसे होती है, तब छगता है, मानो उँगलियाँ शरीरपर नाच 
रही हों । मालिश करनेवालेकी निपुणता कम्पनक्रे विविध प्रकारोंसे प्रकट 
होती है | यह याद्‌ रखें कि जिस स्थानपर सूजनके कारण अधिक दर्द है, वहाँ 
कम्पनकी क्रियासे सूजन तथा दर्दमें इद्धि होती है । 
(छ ) वेलनक्रिया ( 70॥॥78 ) 

दोनों हाथोंसे ( दाहिना हाथ ऊपर और उसके नीचे वारयों हाथ रखते हुए) 


ः सम्बद्ध अज्ञ पकड़ना चाहिए.। पकड़नेका मुख्य आधार अँगूठा तथा तर्जनीके 


बीच जुड़कर बने हुए मागपर रहता है। बड़े अज्ञ, जैसे जाँघकों पकड़नेसे अँगूठे 
तथा तर्जनीका मध्यभाग अर्धगोल्यकार तथा छोटे अंगको पकड़नेसे पूर्ण गोलाकार 
बन जाता है । 
 अपर्युक्त तरीकेसे सम्बद्ध अंगको दोनों हा्थोंसे पकड़कर किंचित्‌ दवाव डालते 

हुए एक-दूसरेसे विपरीत दि्यामं घुमाना चाहिए |. प्रथम दाहिने हाथको 
अन्दरकी ( सम्बद्ध अज्ञके अँगूठे ) ओर एवं बायें हाथको. बाहरकी ( सम्बद्ध 
अज्गञकी छोटी उँगढी ) ओर घुमाना चाहिए, । बादमें दाहिने हाथक्रों वाहरकी 
ओर एवं वायें हाथकों अन्दरकी ओर घुमाना चाहिए | इस प्रकार वेल्नक्रिया' 
'करते समय दाहिना तथा बांयाँ हाथ एक-दूसरेसे विपरीत दिश्ामें बार-बार 
घूमते रहेंगे | 

सूचना : सुविधानुसार बायें हाथकों ऊपर तथा दाहिनेको नीचे रखकर 
एक-दूसरेके विपरीत घुमानेकी क्रिया भी कर सकते हैं | इससे वेलनकी ह्ियामें 
कोई अन्तर नहीं होता । 
(ज ) सहराना ( ४70०ंधाा ) 

यह क्रिया दो, तीन या पाँचों उँगलियों या दोनों हाथोंकी सब उँगलियोंकि 
अग्रभागसे एक साथ की जाती है | कमी-कभी डेंगलियोंके अग्रमागके साथ-साथ 
एक या दोनों हथेलियोंसे स्पर्श करनेका प्रयोग किया जाता है। सहत्यनेका 
मतलब दै-गतियुक्त स्पर्श करना । 
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माँ बच्चेको सुलानेके लिए पीठपर अथवा चोट छूगनेपर सान्‍्त्वना देनेके 


लिए. उसी विश्येष अंगपर सहत्यनेकी क्रिया करती दे | 


सहल्ाते समय रोगीके शरीरपर हाथका भार बिलकुल नहीं डालना चाहिए.। 
रोगीकी त्वचाका सौम्य, गतियुक्त स्पर्श करना ही पर्यात है। सहलानेकी क्रिया 
जितनी धीमी गतिसे होगी, उतनी ही उसमें मधुरता आयेगी। यह क्रिया 
मालिशिक्री समासिके समय करनी चाहिए | इसे मालिशिकी अन्तिम क्रिया मानना 
चाहिए । 
(शव) मिश्रित क्रियादँ ( प्रांड०0 ग्राएएशाशा$ )..., 

माल्शि करनेवालेकों उपर्युक्त क्रियाओंका अभ्यास होना चाहिए, माल्शिकी 
सभी विधियोंका अनुभव होना चाहिए; क्योंकि मालिश करते समय एक ही 
ढक्ञषकी माल्शि करना शरीरकों नहीं भाता। मालिश करते समय थोड़ी-थोड़ी 
देरके बाद तथा शोगीकी हालत देखकर कम्पन, दबाना, घर्षण, मदुमार आदिका 
प्रयोग करना चाहिए | मिश्रित माल्शिसे ही मालिशमें पूर्णता आती हे । 

३. मालिश करनेवालोके लिए सूचनाएँ 

माल्शि करनेके अधिकारीके लक्षण सं क्षेपमें ये हैं 

(अ ) मालिश करनेवालेका शरीर तथा मन पवित्र होना चाहिए । उसे 
सेवाभावसे माल्शि करनी चाहिए | 

यह तो सर्वविदित है कि खच्छ, निर्मल चित्तवाले सजनकी वाणीसे रोगीको 
बहुत सान्वना मिलती है। मालिश द्वारा प्रेमल स्पर्शसे रोगीका मन और 
शरीर हलका हो जाता है। 

माल्दिका असर सिर्फ शरीरपर ही नहीं, मनपर भी होता है | स्पर्शामें वह 
शक्ति है कि मनुष्य अपने अच्छे या बुरे विचारोंको दूसरोंमें डाल सकता है। 
इसलिए मालिश करनेवालेमें हार्दिक सोजन्य होना चाहिए | 

(आ ) मालिश करते समय किसी अच्छे विचार या अच्छे भजनका चिंतन- 
पठन करते रहनेसे उसमें अछोकिक शक्ति आ जाती है और माह्शि करनेमें 
तन्‍्मयता बढ़ती है | 
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(६ ) मालिश करनेवालेको साफ-चुस्त तथा कमसे कम कपड़े पहने होना 
चाहिए | वनियान तथा जॉघिया पहनना ठीक होगा, जिससे माल्यशि करते 
समय कपड़े सेमालनेमें ध्यान तथा समय खर्च न हो | 

(ई ) हाथ-पैरके बाल्मेका झकाव उँगल्योंकी ओर ही रहता है एवं 
मालिश ठीक विपरीत दिशामें करनी पड़ती है । ऐसी स्थितिमेंतेछ अधिक इस्तेमाल 
करना चाहिए, ताकि वार टूटने न पायें। बाल ्टनेके कारण उस जगहपर 
छोटी-छोटी फुन्सियाँ ( बालतोड़ ) हो जाती हैं, जिससे काफी दर्द होता है । 

(उ ) माल्शि करते समय माल्शि करनेवालेके शरीरसे काफी पसीना 
छूटता है । पसीना आदि पॉछनेके लिए छोटा तौलिया रखना चाहिए, ताकि 
पसीना रोगीके शरीरपर न गिरने पाये | 

(ऊ ) माल्शि करते समय हाथकी गति हृदयकी तरफ होनी चाहिए । 
मान लीजिये, पैरकी मालिश करनी है, तो पेरकी उँगलियोंसे झुरू करके क्रमशः 


, पिंडढी, घुटने तथा जाँघकी मालिश करनी चाहिए । 


घमनियोंका रक्तप्रवाह हृदय-स्पंदनके साथ-साथ बृहत्‌ धमनीसे छोटी-छोटी 


शाखाओंमें विभक्त होकर अंग-प्रत्यंगके सूक्ष्म कोषोंमें पहुँच जाता है | धमनीके 
रक्त-प्रवाइको हृदयसे ही बेग मिलता है 


शिराओंकी सूक्ष्म शाखाएँ शरीरके अवयवोके अन्तिम सिरेंसे ( ०४४७- 


. गा065 ) ( जैसे, पैर तथा हाथकी डेँगलियोंसे ) शुरू होकर क्रमशः बड़ी 


शिराओंका रूप धारण करते हुए ऊर्ध्व तथा निम्न बृहत्‌ शिराओंके द्वारा दृदयमें 
प्रवेश करती हैं | “ 


शारीरिक या मानसिक थकावटके कारण धमनी तथा शिराओंमें रक्तकी 
गतिमें कमी आ जाती है और इस कमीकी पूर्ति माल्शिसे की जाती है। हृदयको 
अतिरिक्त ( ००0॥४०7४ ) श्रम न देकर रक्ताभिसरणकी गतिमें मदद करना 
माल्शिका उद्देश्य है | 

(०, ) मात्शि करते समय सम्बद्ध अज्ञके अतिरिक्त शरीरके शेष भागकों 
बिलकुल स्थिर रखनेका प्रयत्न कश्ना चाहिए। 


(ऐ ) मालिश शुरू करनेके पूर्व सम्बद्ध अज्भपर हथेली द्वारा समान रूपसे 
तेल लगाना चाहिए। 
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४. सर्वांग मालिश 
मालिशिका क्रम निम्न प्रकारसे है 
(अ ) दोनों पैरोंकी मालिश ( तलवेसे शुरू करके जॉघतक ) | 
(आ ) दोनों हाथोंकी मालत््शि | 
(इ ) छातीकी मालिश | 
(३) उदर एवं पेट्की मालिश | 
(उ ) कमरकी माल्शि | 
(ऊ ) रीढ़की मालिश | 
(ए) पीठकी माल्शि | 
(ऐ ) कन्धेकी मालिश | 
. (ओ ) पैरके पृष्ठभागकी माल्शि | 
(औ ) पूरे पृष्ठभागकी मालिश | 
(अं ) सिरकी माल्शि | 
(अः ) आँखकी माल्शि | 
माल्शि करनेवालेको वीरासनसे ( एक पैर घुटनेसे मोड़कर तथा दूसरा 
पैर घुटनेतक खड़ा रखकर ) वैठकर मालिश झुरू करनी चाहिए | 
८अ ) दोनों पेरोंकी मालिश 
एक पैरकी पूरी मालिश करनेके वाद ही दूसरे पेरकी करनी चाहिए | 
दाहिने पेरके तलवेसे माल्शि झुरू करनी चाहिए | 


डेंगली तथा हथेलियोंसे तलवे, एड़ी तथा तलवेके मध्य भागपर स्पर्श तथा 
घर्षण-क्रिया होनी चाहिए। बीच-बीचमें दबानेकी क्रिया भी होनी चाहिए। 
तलवेपर कम्पनकी क्रिया करनेकी जरूरत नहीं है | 

इसके बाद पैरकों घुटनेसे मोड़कर पेरकी उँगलियों तथा पंजेकी माल्शि 
करनी चाहिए। उँगलियोंकी माल्शि अँगूठे तथा तर्जनीसे ठीक तरह होती 
है | माल्शि करनेवालेकों अपने हाथकी उँगलियोंको पैरकी उँगलियोंके बीचमें 
प्रविष्ठ करके यह क्रिया करनी चाहिए. | पंजेकी मालिश करते समय पैरकी 
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उँगलियोंकी हड्डियोंके वीचोब्रीच अँगूठेसे स्पशंकी क्रिया करनी चाहिए। दो 
उँगलियोंके मध्यमागसे शुरू करके ट॒नेतक ले जाना चाहिए। वादमें घर्षण 
करके पंजेकी माल्शि खतम की जाय | 

अब ट्खनेके दोनों ओरकी हृड्डियोंकों दोनों हथेलियोंके वीचर्म रखकर वेग- 
पूरक गोंछाकार मालिश की जाय | इसी समय टखनेके पिछले हिस्से तथा 
एड्रीके ठीक ऊपरी हिस्सेकी मालिश स्पर्शक्रिया द्वारा अँगूठा तथा तर्जनीसे और 
हथेलीसे थोड़ा दवाते हुए करनी चाहिए | 

टखनेसे घुटनेतककी मालिश करते समय पिंडली तथा उसके नीचेके भागपर 
विशेष ध्यान देना चाहिए | पिंण्डली एवं उसके निचले भागपर घर्षण तथा 
दवाई ( ]6४0778 ) दोज़ों दाथोंसे करना चाहिए | 

हथेली तथा उँगलियों द्वारा टखनेके ऊपरी हिस्सेसे प्रारम्भ करके घुटनेतक 
कम्पनकी क्रिया करनी चाहिए |. स्पर्श, घर्षण, दवाई आदि क्रिया भी करनी 
चाहिए | अन्तर्म अँगूठा, तर्जनी तथा हथेढीकी सहायतासे १-२ मिनटतक घुमाने 
या वेलन ( 7०॥78 ) की क्रिया सदु दबावसे की जाय | 

घुटनेकी मालिश : घुठनेके ऊपरी भाग ( ?४४४ ) की गोल हड्डीके चारों 
ओर अँगूठे तथा तर्जनीसे मालिश करनी चाहिए। दोनों हाथोंकी उँगलियोंको 
फेसाकर घुटनेकी हड्डी ( 7०८०७ ) के निम्न भागमें दोनोंमें अँगूठोंसे घर्षणकी 
क्रिया की जाती है | घुटनेकी हड्डी (7०7७ ) के विपरीत घुटनेके निचले मागमें 
अँगूठे, उँगढी एवं हथेलीके द्वारा घर्षण तथा दबवानेकी क्रिया भी करनी 
चाहिए। 

जॉँबकी मालिश : जाँघकी मांसपेशी शरीरकी सबसे मोटी मांसपेशी है | 
इसपर माल्शिकी सातों क्रियाएँ अच्छी तरह की जा.सकती हैं | दवाई, स्पर्श तथा 
शुमाना एवं वेलन (7०778 ) हथेली द्वारा तथा मुश्िका द्वारा एवं उँगलियोंके 


” द्वारा मदुमारकी क्रिया की जाती है। 


उपर्युक्त विधिसे बायें पैरके तलवे, पंजे, यखने, पिंडडीके ऊपर-नीचे; घुटने 
तथा जाँघकी माल्शि करनी चाहिए.। मांसपेशीकी बनावट तथा आकारके 


अनुसार हाथ घुमाना चाहिए। 
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* ( ज्ञा ) दोनों हाथोंकी मालिश 
हाथोंकी मात्शि हथेढीसे स्पर्श-घर्षण द्वारा आरम्भ करनी चाहिए | 
एक हाथ या अलग-अढूग उँगलियोंसे दवानेकी क्रिया अच्छी माल्म होती दै। 
हाथकी उँगलियोंकी मालिश तथा उँगलियोंके वीचकी हड्डियों के मध्यमागकी 
माछिश पैरोंकी ही तरह करनी चाहिए | 
कल्ाईकी हड्डीके चारों ओर आँगूठा तथा तर्जनीके द्वारा सालिश करनी 
चाहिए | कलयईको चारों ओर घुमाना जरूरी है, ताकि उस संधिके रक्तामि- 
'सरणमें आसानी हो | 
दवाई, घर्षण, वेलन, कम्पन आदि क्रियाओंका प्रयोग करते हुए हाथकी 
माह्शि करनी चाहिए | , 
कोहनी-सन्धिके नीचे एवं ऊपर हाथ तथा बाइकी माल्शि भी हाथकी हथेली 
तथा उँगलियोंके द्वारा दवाव, घ॒र्षण आदि मिश्रित क्रियाओंसे करनी चाहिए, | 
कोहनी-सन्धिकी प्रत्येक हड्डीके चारों तरफ अँगूठे तथा तर्जनी द्वारा माल्शि 
करनी चाहिए । ते 
अश्कास्ि ( ००शं०० ७०॥०) के नीचे, बाहु तथा कन्घेके सन्धि-स्थानपर 
कम्पन तथा दबावकी प्रधानता रखकर माल्शि करनी चाहिए। इस पेशीकी 
घुमाव माल्शि मरीजको सुहाती है । 
उपर्युक्त ढंगसे बायें हाथकी हथेढी, पंजे, कलाई, हाथ, कोहनी एवं भुजाके 
मध्य तथा ऊपरी भागकी मालिश करनी चाहिए | 
(३ ) छातीकी मालिश 
छातीकी मालिश करते समय विशेष रूपसे छाती तथा पसलियोंके वीचकी 
पेशियोंपर ध्यान देना चाहिए | 
दोनों हथेडियों तथा उँगलियोंकों वश्षार्थ्रि ( ४०णणा ) के मध्यभाग्म 
रखकर वायें हाथको रोगीके दाहिने वक्षकी ओर तथा दाहिने हाथको रोगीके 
बायें वक्षकी ओर, पेशीकी आकृतिके अनुसार किंचित्‌ माल्शि करनी चाहिए। 
इसी तरह दोनों हा्थोंकी आठों उँगल्योंकों फैलाकर छातीमें दाहिने एवं बायें 
मागकी पहली चार पसलियोंके वीचसे किंचित्‌ दवाव तथा स्पर्श करते हुए, छे 
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जाना चाहिए। बारह पत॒लियोंके बीच पतढी-लम्बी ग्यारद् पेशियाँ होती हैं | 
ऊपरकी पेशियोंसे शुरू करके क्रमशः नीचेकी पेशियोंकी ओर बढ़ना चाहिए | 

वहनोंके सनोंकी माल्शि भल्वीमाँति होनी चाहिए। स्तनबिन्दुके चारों 
ओरको पेशियाँ गोल होती हैं । इसलिए स्तनोंकी माल्शि उमरे हुए खनकों 
दबाकर स्तनविन्दुके चारों ओर गोल्यकृतिमं करनी चाहिए। स्तनविन्दुपर 
किंचित्‌ दवाव डालकर गोल्यकृतिमं थोड़ा घुमाना उचित है | 

इसके वाद वक्षपेशियोंकी उलछूटी माल्शि हथेढीसे करनी चाहिए | दोनों 
बगछके पास ( जहाँपर वक्षपेशियोंका अन्तिम हिस्सा हो ) से वश्षपेशियोंको 
हथेलियोंसे मृदु दबाव द्वारा वक्षास्थितक लानेका प्रवत्न करना चाहिए.। बगलके 
पास दोनों ओर उमरी हुई वक्षपेशियोंका कम्पन भी किया जा सकता है। 
वक्षपेशियोंपर स्पर्श, घर्षण तथा उँगलियों द्वारा मुदुमार ( 7०७०ब्ञू०ा ) की 
क्रिया भल्वीमाँति की जा सकती है | 

हृदय-रोगवारल्मेंकी मालिश करते समय दवाव कदापि नहीं डालना चाहिए | 
अत्यन्त सोम्य कम्पन तथा स्पर्शके द्वारा हुदयकी माझिश करनी चाहिए । 
(३ ) उदर एवं पेट ( ००0०07०7 ) की मालिश 

उदरकी मालिश करनेवालेकों रोगीके दाहिनी ओर बैठना चाहिए | रोगीके , 
पैर मुड़े होने चाहिए, ताकि उदरकी पेशी मुछायम रहे। उदरकी माल्शि 
विशेषज्ञसे ही करानी चाहिए. | अनजान आदमीसे करानेपर पेटमें दर्दकी संभावना 
रहती है | 

उदरकी माल्शि करते समय बृहत्‌ अन्त्रकी मालिश सीकम ( ०४८एा ) 
से आरम्म करके मलाशयके अन्तिम भागतक करनी चाहिए। उसके लिए 
शरीर-शाजकी जानकारी अत्यन्त आवश्यक है | ऊध्वंगामी ( ४३००००४४ ), 
अनुप्रथ्य ( ४5५७:5० ) एवं अधोगामी ( 0०४००००॥४ ) बृहत्‌ अन्त्रकी 
रचनाके अनुसार किंचित्‌ दबाव तथा कम्पन द्वारा मालिश करनी चाहिए। 

उदरपेशीकी मालिश उँगली तथा हथेली द्वारा मु घर्षण, दबाव तथा 
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एनिमासे पूर्व, एनिमाके समय एवं एनिमाके बाद बृहत्‌ अन्त्रकी माल्शिका 

जिक्र एनिमाके प्रकरणमें किया गया दे | 

एक हथेली ऊर्ध्वगामी वृहत्‌ अन्त्रके बाहरी भागपर तथा दूसरी हथेली 

अधोगामी वृहत्‌ अन्त्रके बाहरी भागपर रखकर दोनों हथेलियोंको भिव्यनेका 
प्रयत्न करते हुए, हलके दवाव ( |7680॥78 ) की क्रिया करनी चाहिए | 
सूचनाएँ 

१. उदरके किसी भाममें दर्द या सूजन हो तो उदरकी साल्शि नहीं करनी 
चाहिए. इससे दर्द या सूजनमें वृद्धि होती दे | 

२. पेटकी मालिश खाली पेट ही ( या हलका पेय लेनेके एक घण्टे बाद ) 
करनी चाहिए | रे 

३. पेटकी मालिशके आध घण्टेके बाद हलका पेय ले सकते दें, लेकिन 
भोजन १-१॥ घण्टेके बाद करना चाहिए । 

४. बायुके कारण पेटमें दर्द होनेपर बाय निकाल्‍नेके/-लिए ऊर्ध्वगामी 
बृहत्‌ अन्त्रसे प्रारम्भ करके क्रमशः अनुप्रस्थ बृहत्‌ अन्‍त्र तह अधोगामी 
बृढ़त्‌ अन्त्रकी मालिश करनी चाहिए.। इससे वायु निकलती है और 
दर्द कम होता है या बन्द हो जाता है | 

५. सर्वोग माल्शिके कारण आह्यरक्रममें बाधा आती हो, तो भोजनके एक 
घंटे पूर्व खाली पेट सिर्फ उदरकी मालिश करा लेनी चाहिए, | बादसें 
हल्का पेय लेनेके एक घण्टे बाद अवशिष्ट सब अज्ञोंकी माल्शि करा 
सकते हैं | * 

(3 ) कमरकी मालिश 
कमरकी पेशियाँ कमरकी कशेरुकाओंके अगढू-बगल रहती हैं । उनपर 
अँगूठे तथा हथेल्योंका किंचित्‌ भार रखते हुए मालिश करनी चाहिए | एक 
साथ दोनों हथेलियोंसे कमरकी दोनों पेशियोंपर ( आवश्यकतानुसार मरीजकी 
अवस्था देखकर ) दवाव डालना चाहिए । ५ 
_ कमसजश्षेत्रके अन्तिम कशेरुकाके दोनों ओर अँगूठे तथा हथेलियोंसे हलका 
दबाव डाल्ते डूण कटिपेशीकी मालिश की जाय | 
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मालिश € मर्दन ) ११७ 


तर्जनी तथा अँगूठे द्वारा कमरकी दोनों मांसपेशियोंकों एक साथ कम्पन 
देनेसे रोगीकों अच्छा लगता है | ; 
( ऊ ) रीढकी मालिश 

रीढकी मालिश कमरकी माल्यिसे पहले या वाद की जा सकती है। 
रीढ़की मालिश करते समय यह ध्यानमें रखना चाहिए कि रीढ़की दोनों वाजू , 
कशेरुकाओं के बीचसे शरीरके समस्त स्नायु-समूह निकलते हैं| अन्तिम मणिकाओं- 
से आरम्प करके गर्दनकी प्रथम कशेरुकातक माल्शि करनी होती है। इन्हीं 
सन्धिस्थानों पर क्रमशः दोनों अँगूठे हथेलियों तथा एक या दोनों द्वाथकी उँगलियों 
द्वारा दोनों बाजू एक साथ हलका दवाव एवं कम्पन देनेसे अत्यन्त आराम रूगता 
है। रीढकी मालिश बहुत धीमी गतिसे करनी चाहिए | यह पहले ही कहा जा 
चुका दे कि स्नायुकी मालिशिमें कम्पनकी प्रधानता होनी चाहिए । अन्तिम 
कशेरुकासे झुरू करके प्रत्येक कशेरुकापर हथेली द्वारा थोड़ा दबाव देते हुए. 
गर्दनकी प्रथम कशेरुकातक माल्शि करनी चाहिए। रीढ़की हड्डीके दोनों बाजू 
समान रूपसे माव्शि होनी चाहिए | 
(ए ) पीठकी मालिश 

रीदकी मालिश करते समय पूरी पीठकी भी मालिश की जाती है | 

बक्षकी साल्शिकी तरह पीठके दोनों तरफकी पशुका-पेशियोंकी ,माल्शि 
उँगलियोंके अग्रभागसे करनी चाहिए। सर्वप्रथम दोनों ओरकी ग्यारहवीं, दसवीं, 
नवीं और आठवीं पर्शका-पेशियोपर दोनों हाथकी चार-चार उँगलियोंसे माल्शि 
करनी चाहिए. ( इस समय अँगूठेका उपयोग नहीं होता )॥ क्रमशः एक-एक 
पेशी छोड़ते हुए प्रथम पर्शुका-पेशीतक जाकर रुकना चाहिए। इस प्रकार पशुका- 
पेशियोंकी मालिश आवश्यकतानुसार दो-तीन वार की जा सकती है | 

इसके बाद दोनों हँसिया या हँसुछो ( ८४०४७ ) के किनारेंकी मालिश 
अँगूठे तथा तर्जनीके अग्रमागसे की जाती है | हँसिया या हँसुली ( ४८०००० ) 
इड्डीकी भीतरी गोलाईके नीचे ( पॉचवीं, छठी, सातवीं एवं आठवीं औवा- 
कशेरुका ) से हाथ भ्रुजा तथा उँगलियोंके स्नायु-समूहोंकी उत्पत्ति होती है। 
हाथके दर्द, छचक ( मोच ) आदियमें इसी स्थानसे मालिश प्रारम्भ करके हँसिया 
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या हँसुली (०४०७०) की गोल्यकृतिके अनुरूप कन्वेके अन्तिम भागतक करनी 
चाहिए । हँसिया या हँसुलीके ( ४०४०४० ) ऊपर बाहरी मसांसपेशीकी मालिश 
. तथा आँगूठे तथा हथेलीसे हलका दवाव तथा कम्पन द्वारा करनी चाहिए । 
(ऐ ) कन्घेकी मालिश 

कंघेकी मांसपेशी प्रथम ग्रीवा-कशेरुकासे प्रारंभ होकर दोनों कंधोंके अंतिम 
छोरतक अक्षकास्थि ( ०४४०० ७०१० ) के ऊपरतक रहती है। इस पेशीपर 
कंपन अत्यन्त प्रिय मालूम होता है। हलके दबावसे इस पेशीमें मीठा दद होता 
है | सिरक्री मालिशिके साथ इस पेशीकी मालिशका घनिष्ठ सम्बन्ध है। इस पेशी- 
पर आवश्यकतासे अधिक दवाव पड़नेपर तकलीफ होती है | 


( ओ ) पैरके एठभागकी मालिश 


सर्वप्रथम दोनों पैरोंके पिछले भागोंकी मालिश घ॒र्पण, दबाव, स्पर्श, कम्पन 
तथा वेलन द्वारा करनी चाहिए । कमर ( ]ए्ग्रा०५ 7०207 ) की चतुर्थ एवं 
पंचम कशेरुका संधिसे सायथ्कि-ज्ञानतंतु ( 5४०४० एग्रथए३७) आरंभ होकर 
एड़ीके ऊपरी भागमें समास होती है। सायशिक-ज्ञानतंतुका माल्णि एड़ीके 
ऊपरी भागसे शुरू करके कमरकी कशेरुकातक मद दबाव एवं कंपन दारा करनी 
चाहिए | 


(औ ) पूरे झधभागकी सालिश 


अवतक पृष्ठभागक्के समस्त भागोंकी माल्शि-पद्धति अछूग-अलहूग भागोंमें 
बाँटकर बतायी गयी | इसके बाद मरीजको उलठा ( पट ) सुछाकर तलवे तथा 
एड़ीसे आरंभ करके .गर्दनतक कंपन एवं दवावकी प्रधानता रखकर, समस्त 
अवयवोपर एक साथ, वेगपूर्बंक, मिश्रित क्रियाएँ करनी चाहिए, | अन्त हथेली 
खड़ी रखकर कंपनके साथ-साथ म्रदुमारकी माल्शि की जाती है | अंगोंमें भारी- 
पन या दर्द होनेपर मरदुमुश्कि[-प्रहार ( 927०१५७४०7 ) की क्रिया करनी चाहिए। 
हथेलियों तथा उँगलिंयोंको कलाईसे ढीला रखकर मदुमारकी क्रिया करनेसे एक 
“विशेष प्रकारकी आवाज आती है। 


७७-0. ॥५७/९5॥0 8॥99५5॥ ४वाव्याव (७0॥8७००ा7. एांंत्रा।260 0५ 658760 


>ब>ब>न>सनन 2 >> «3-०० ५००+>के>क+०-+> 3-५८: >>मन+-नमे3+ 33333 3-33 333 भ3३32+3+3332«2 333५ ++-+++++4मन+++++>>>+ 


मालिश ( मर्दन ) १३१९ 


(अं ) सिरक्नी मालिश 

सिरकी मालिश मरीजको सीधे बैठाकर और उसके सामने बैठकर करनी 
चाहिए | सिरकी माढिशमें खोपड़ीके ऊपर दाहिने, बायें तथा पिछले भागकी 
ओर उडँगलियों तथा हथेलियों द्वारा वेगपू्वंक, हलके हाथसे, कंपनमिश्चित घर्षण- 
क्रियाकी प्रधानता रखकर, बीच-बीचमें दबाव तथा मदुमारकी क्रिया भी करनी 
चाहिए। परन्तु सिरमें दर्द कम और भारीपन अधिक होनेपर मृदुमारकी 
क्रिया की जाती है। सिरद॒रदमें किंचित्‌ दबावमिश्रित कंपन-क्रिया करना ठीक 
होता है। 

सर्वप्रथम श्रीवा-कशेरुकाके दोनों तरफ तथा दोनों ग्रीवा-पेशियोंपर कंपन 
तथा दवावकी क्रिया करनी चाहिए । ग्रीवापेशियोंके कारण सिरदर्द होनेसे 
सिरकी माल्शिके साथ-साथ दोनों हँसिया या हँसुछी ( ४०७०० ) हड्डीके चार्रो 
ओर तथा दोनों वक्षपेशियोंकी थोड़ी माल्शि, स्पर्श तथा घर्षण द्वारा करनी 
घ्वाहिए। ग्रीवा-पेशियोंका तनाव कम करनेके लिए ग्रीवाकों गोलाझतिमें दाहिनेसे 
बायें ओर बायेंसे दाहिने घुमाना तथा सामने ओर पीछेकी ओर सिरको शिथिलू 
रखकर झकाना चाहिए | जबड़ों (77४४०० 9०7७) के किनारे भी दवाव तथा 
कंपन करना चाहिए। इससे भी ग्रीवा-पेशीका तनाव दूर होता है | 

सिरकी मालिश कराते समय आँख बन्द रखनेसे रोगीको अधिक आराम 
मिलता है | कमजोर मरीजकों सीधे या करबट्से लेणकर सिरकी मालिश करनी 
चाहिए | 
(अः ) आँखछ्ी मालिश 

सिरदर्दके साथ-साथ आँखकी पेशियों तथा स्नायुओंपर भी दर्द एवं तनाव 
रहता है, इसलिए आँखकी भी माल्शि करनी चाहिए | आँख बन्द रखकर (नाकके 
उद्गम स्थानके दोनों ओर, आँख तथा नाकके संधिस्थानके ऊपर ) भकुटीपर, 
अँगूठे तथा तजनी द्वारा हलका दबाव देकर, क्रमशः बढ़ाकर क्रमशः कम करना 
चाहिए | दोनों आँखके गोलक ( 6५८०५| ) की मालिश हलके हाथसे करनेसे 
बहुत अच्छा मालूम होता है। दोनों आँखके बाहरी किनारेसे एक उँगली 
छोड़कर, वहाँके नाड़ीस्थान, कनपटीपर दबाव तथा कम्पन करना चाहिए। 
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कई छोगोंकों इसी स्थानपर मयंकर पीड़ा होती दे । सिरद॒र्दके समय यहाँकी 
नाडी तेज चलती है एवं लल्यट प्रायः गरम ही रहता हे । ललाटकी साल्शि 
हथेली द्वारा करनी चाहिए | 
७, मालिशके विशेष प्रयोग 

(ञअ ) हाथका ऊकवा ( 7०79।9ं$ ) 

हाथकी साधारण माल्शि करनेक्े साथ-साथ डँगलियोंकी सन्धि, कलाई, 
कोहनी तथा बाँहकी संधियोंकी प्रत्येक हड्डीके चारों ओर आँगूठे एवं तर्जनी द्वारा 
माल्शि करनी चाहिए | 

संधरियोंकी धमनी, शिरा तथा स्नायुओंको गति तथा चेतना देनेकी दृश्टिसे 
संधियोंसे सम्बद्ध अंगों ( जैसे उँगणियाँ, पंजा तथा भुजा ) को किंचित्‌ खींचते 
हुए आवश्यकतानुसार ऊपर-नीचे उठाना तथा घुमाना चाहिए | 

हाथकी माल्शिके प्रकरणमें बताये गये तरीकेसे हाथके स्नायुसमूहकी 
माविश भी करनी चाहिए | 
( आ.) पेरका रूकवा पड 

पैरकी साधारण माल्शिक्रे साथ-साथ उसके समस्त हिस्सों (डँग़लियाँ, पंजा, 
टखना, पैर, घुटना, जंघा आदि ) की संधियों तथा संधियोंके विभिन्न हृड्डियोंके 
चारों ओर अँगूठे तथा तर्जनीसे मालिश करनी चाहिए | 

संधियोंकों हलका खींचते हुए आवश्यकतानुसार घुमाना चाहिए | 

इसके अतिरिक्त सायटिक-ज्ञानतन्तुकी माल्शि पृष्ठ ११८ पर बताये 
अनुसार करनी चाहिए,। जो चलक-फिर नहीं सकते, उन्हें समतर भूमिपर 
चराने या चलनेके लिए. छड़ी या कुबड़ी ( ०ए८०॥६४ ) का उपयोग करना 
चाहिए | 
(इ ) रूचक या मोचपर मालिश 

गहरी चोट या मोचके तुरन्त बाद माल्शि करनेसे उसमें दर्द या सूजनकी 
व्रृद्धि नहीं होती | ठीक तरह मालिश होनेसे कभी-कभी छचककी व्यथा एकदम 
कम हो जाती है। 
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मोच प्रायः सन्धियोंमे ही आती है। मोच्र आनेपर उस सन्धिके ऊपरी 
भागपर ऊपरकी ओर तथा निम्न भागपर नीचेकी ओर मालिश करनी चाहिए। 
इससे सन्धि-स्थानपर रक्त जम नहीं पायेगा । सन्धिमें रक्तामिसरणकी रुकावट 
उत्पन्न होनेपर दर्द या सूजन बढ़ती है। मालिशका मुख्य हेतु इस रुकावटको 
दूर करना है | 

मोचके बाद देरीसे रोगीकों उपचार देनेकी अवस्थाम उस स्थानको थोड़े 
गरम पानीसे सेंककर हलके हाथोंसे तेल-माल्शि ( उपयुक्त विधिसे ) करनी 
चाहिए | 

मोचके स्थानपर अत्यधिक दर्द या सूजन होनेपर उस सन्धि-स्थानकों पूरा 
आराम देना चाहिए | मोच हल्‍ूकी या मामूली हानेपर सम्बन्ध अंगोंका उपयोग 
जोर या भार न देकर सावधानीसे करना चाहिए | 

लछचककी मालिश स्पर्श या घर्पण द्वारा करनी चाहिए | दवाव या कम्पन 
आदि विधियोंका प्रयोग करनेसे दर्द या सूजन बढ़ जाती है । 
(३ ) गहरी चोटपर ( जिसमें खून न निकछा हो ) मालिश 

स्पर्श तथा घर्षण द्वारा चोट्के स्थानपर रक्तको जमनेसे रोकना माल्शिका 
मुख्य उद्देश्य है। मोचमें वतायी गयी माल्शिके अनुसार सम्बद्ध अवबवकी 
मालिश करना तथा उसको आराम भी देना चाहिए | 
(७3 ) हड्डी उत्तने ( 090८४४४07 ० 9७076 ) पर मालिश 

अचानक गिरने या चोट छगनेसे विशेषकर कन्घे, कुहनी या घुय्नेकी 
हड्डियाँ खिसक जाती हैं | हड्डियोंको किसी विशेषज्ञके द्वारा ठीक स्थानपर 
तुरन्त बैठानेकी व्यवस्था करनी चाहिए | हड्डी बैठानेके वाद सम्बद्ध सन्धिको 
दो-चार दिन, जबतक उस सन्धिमें अत्यधिक दर्द हो, प्ल्ास्टर या अन्य प्रकारकी 
कड़ी पुलशिस बॉधकर सम्पूर्ण आराम दिया जाय | दर्द काफी कम हो जानेपर 
ही सन्धिसे सम्बद्ध अवयवोंकी मालिश करनी चाहिए । मालिश करते समय , 
सम्बद्ध अवयवोंकों ऊपर-नीचे -तथा गोलाकृतिम घुमाने तथा बीच-बीचमें मोडते 
रहना जरूरी है, ताकि सन्पि-स्थानमें रक्तका जमाव ( ००7४०४४०॥ ) न होकर 
रक्ताभिसरण ठीक तरहसे होता रहे, अन्यथा वादमें सन्धिमं दर्द तथा सूजन 
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अपने-आप कम होनेपर भी सन्धिकों पूरी तौरसे घुमा-फिरा नहीं सकते, उससें 
कुछ दोष रह जाता है | सम्बद्ध अवयवोंकी माल्शि रूदु घर्षण ( अँगूठे तथा 
तर्जनी द्वारा थोड़ा दवाव देकर ) द्वारा करनी चाहिए ।. इसके उपरान्त 
सन्धि-स्थानकी हड्डियोंके चारों ओर आँगूठे तथा तर्जनीसे मालिश करना 
जरूरी है | 

तेजीसे माल्शि करने तथा अनुचित दबाव - डालकर सन्धियोंकों घुमाने- 
फिरानेसे सन्धि-स्थानमें दोष आनेकी सम्भावना रहती है| अतः उस सन्धि तथा 
सम्बद्ध अवयवोंकी पूरी जानकारी होना निह्ाययत जरूरी है | 
€ऊ ) अनिद्रा मालिश 

रातको सानेके पूर्व मरीजको सर्वप्रथम सौम्य गरम पाद-स्नान देना चाहिए। 
बादमें दोनों पेरोंके घुटनोंके नीचेकी मालिश तथा पैरके अलग-अछूग अवयवों-- 
तलवे, एड़ी, पंजा, टखना, पिण्डली आदिकी साथ्शि, कम्पन तथा दवावको 
प्रधानता रखकर करनी चाहिए | 

इसके वाद सिर, गर्दन तथा कन्धोंको मालिश कम्पनकी प्रधानता रखकर 
करनी चाहिए | मालिश मध्यम या धीमी गतिसे करनेपर मरीजको आराम 
मिलता है | । 

ठीक तरहसे मालिश होनेपर मालिश करते समय ही मरीजको नींद आने 
लगती है। पहले दिन अनिद्रा दूर होनेपर भी छह-सात दिन माल्शि चालू 
रखनी चाहिए। माल्शिकी अवधि कमसे कम पन्‍न्द्रह मिनट एवं अधिकसे अधिक 
तीस मिनट या एक धण्टेतक भी हो सकती है | बादमें क्रशः माल्शिका समय 
कम करते हुए भी नोंद आने छूगती है| 


६. अन्य अवयवोकी सासिश 
(१ ) जिगर ( ५७० ) की मालिश 


जिगर सम्बन्धी जैसे पीलिया, भन्दाग्नि, रक्ताव्पता आदि रोगोंमेँ जिगरकी 
मालिश उपयोगी है । इससे जिगरमें रक्तामिसरण कुछ तीत्रतासे होने रूगता है 


एवं भूख तथा पाचन-शक्ति किंचित्‌ बढ़नेकी सम्भावना रहती है। 
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जिगर शरीरकी सबसे बड़ी अन्थि है। शरीरके दाहिनी ओर वक्षास्थिसे शुरू 
होकर पसलियोंके नीचे वह स्थित है। दाहिनी पसल्ियोंके नीचेके भागमें 
उँगलियों द्वारा बृहत्‌ प्राचीरा ( ४४०॥7०४ए ) को थोड़ा दवानेसे ही उसका 
स्पर्श किया जा सकता दै। अन्य स्थानोंसे उसकी अनुभूति करना असम्भव है | 
दाहिनी ओर बृहत्‌ प्रांचीराको किंचित्‌ दबाकर कंपन तथा झदु दवाव द्वारा 
जिगरकी मालिश की जाती है। 

जिगरकी सूजन, इद्धि, पित्ताशबकी पथरी, जलोदर आदि बीमारिय्रोंमें 


जिगरकी मात्यशि नहीं करनी चाहिए। इससे-दर्द एवं तकलीफ बढ़नेकी 
सम्भावना रहती दै । 


(२ ) बद्दत्‌ प्राचीरा पेशी ( 0977987 ) की मालिश 

बृहत्‌ प्राचीरा पेशी वक्षास्थिक्रे दोनों ओर पसलियोंके ठीक नीचे स्थित है | 
यह पेशी दोनों फेफड़ोंके निग्न भागसे छूगी हुई एक परदे जैसी है। इवास- 
प्रश्यासके समय वह ऊपर-नीचे होती हुईं दिखाई देती है 

दमा, खाँसी आदि बीमारियों, जिसमें गहरी साँस लेनेमें दकावट आनेके 
कारण इ्वास-प्रश्वासकी गति बढ़ जाती है, बृहत्‌ प्राचीरा पेशीको अधिक काम 
करना पड़ता है। इससे उसमें कड़ापन ( एं80॥9 ) आ जाता है और दर्द 


, उसन्न होता है | 


ऐसी ध्थितिमें दिनमें दो-तीन बार बृहत्‌ प्राचीयकी मालिश पॉच-दस मिनटके 
लिए, करते रहनेसे रोगीको राहत मिलती हैं। साथ-साथ छाती तथा पीठकी 
पसली-पेशियों एवं रीढ़की माल्शि अवश्य करनी चाहिए | 

अँगूठे तथा अँगुलियोंके सिरों (४99 ) द्वारा बृहत्‌ प्राचीरा पेशीकोी माल्शि 
ठीक तरह होती है | वश्षास्थिके दोनों ओर दोनों हथेडी, अँगूठे या ऑँगुलियोंके 
किनारेसे एक ही साथ हलके दबाव एवं स्पर्श द्वारा मालिश करनी चाहिए । 


इसके साथ-साथ सर्वोग माल्शि तथा जिगर या प्लीह्की माल्शि करते समय 


भी बृहत्‌ प्राचीरा पेशीकी मालिश भी करनी चाहिए | 


७. भालिशका तेल 
आम तौरसे मालिशके लिए. तीन प्रकारके तेलोंका प्रयोग किया जाता दै-- 
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सरसों, नारियल तथा तिलका । सरसों तथा तिलका तेल मालिशके लिए उत्तम 
माना जाता है| सनह्निपात, गठिया, सदी, रक्त-अल्पता, दमा, खाँसी आदि रोगोंमें 
सरसोंके तेलसे माल्शि करना द्ितकर है। सरसोंका तेल तेज होनेके कारण 
शरीरमें गर्मी उत्पन्न करता दे तथा चिकना तथा गाढ़ा होनेके कारण माल्शिके 
समय हाथ फिरानेमें आसानी होती हे | 

ठण्टीके दिनोंमें चमड़ी फट जानेसे सरसोंके तेलकी माल्शिसे जलन होती 
है। चमड़ी अत्यन्त मुछायम एवं नाजुक ( $॥४४४७ ) होनेके कारण किसी- * 
किसीकों सरसोंके तेलसे अधिक केशयुक्त भागों जैसे जंबा, छाती एवं गुप्त अंगोंमें 
फुंसी हो जानेकी सम्भावना रहती दे। इससे वचनेके लिए नारियल या तिल्‍के 
तेलका प्रयोग करना चाहिए | माझिश करवानेके बाद तेलको शरीरसे छुड़ानेमें 
काफी दिक्कत होती है। लेकिन माल्शिके तेलमें नीवूका रस ( छानकर ) 
मिलानेसे स्नान करते समय वह आसानीसे छूट जाता है। एक ओंस ( ढाई 
तोला ) तेलमें एक कागदी नीबूका रस (दो तोला ) मिद्ना पर्याप्त है। नीबूके 
रससे चमड़ीका मैछ भी अच्छी तरह छूट जाता है। है 

माल्शिके बाद साबुनसे स्नान नहीं करना चाहिए, | इससे चमड़ीकी रूक्षता 
बढ़ती है। चमड़ीकी चिकनाई दूर करनेके छिए शिकाकाई, चना तथा चावल 
या सिर्फ मूँगके आटेका प्रयोग गरम पानीके साथ करना चाहिए। चावल तथा 
मूँगका आठ समभागमें भिछाना चाहिए | संतरेंके छिककेकों धूपमें अच्छी तरह 
सुखाकर उसको बारीक कूट-छानकर आटेके साथ समभाग अथवा चतुर्थ भाग 
मिल्यनेसे तेल छुड़ानेका एक अच्छा भिश्रण तैयार किया जा सकता है । 

गायके घीकी मालिश : आँखोंकी ज्योति वढ़ानेके लिए, गायके घीका उपयोग 
किया जाता है। गायके घीसे घुटनेके नीचे पैर, पिंडडी, पंजा, तल्वा, कंधे 
तथा सिरकी मात्यशि करनी चाहिए. | सिर्फ पेर, तलबा तथा सिरकी माल्िशिसे 
भी काम चल सकता हे | 

गायके घीका गुण शीतल है | इसकी मालिशसे ज्ञान-तन्तुओंकी उत्तेजना 
कम होती है एवं ठंढक पहुँचती है। मालिश-पद्धति मालिशिके प्रकरणमें वतल्ययी 
गयी है |. 
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८. किनकी मालिश नहीं करनी चाहिए ? 


१. हद-रोगी | 

२. दाद, खुजली, कुष्ठ या अन्य चर्मरोगी । 
३. अतिशय दुर्बल रोगी । 

४. क्षयरोगी | 


(१ ) हृदू-रोगी 

ह॒द्‌-रोगीका छुृदय कमजोर होता दे एवं उसकी गति अनियमित तथा तेज 
रहती है। माल्शि करनेसे शरीरके रक्तामिसरणकी गतिमें वृद्धि होती है। 
परिणामतः हृदयकी गतिमें और भी चृद्धि होगी, जिसके कारण शेगीकों कम- 
जोरी, घबड़ाहट तथा चक्कर आनेकी सम्भावना रहती है। हृद-रोगमें ृदयकी 
गतिकों काबयूमें रखना एवं नियमित करना उसका मुख्य इलाज है। माल्शि 
करनेसे यद्द सिद्ध नहीं होता । 
(२ ) दाद, खुजली, कुष्ट या अन्य चमरोगी 

इनकी चमड़ी नाजुक ( $०॥»४॥४० ) हो जाती है| कभी-कभी उसमें जलन 
(777/४४०॥ ) भी होती रहती है । मालिश करनेसे उसमें गर्मी उत्पन्न होनेके 
कारण चमड़ीमें खुजलाहट एवं तकलीफ बढ़ जाती है। अतएव सब प्रकारके 
चर्मरोगों तथा कुष्ठमें मालिश नहीं करनी चाहिए | 
(३ ) अतिशय दुर्बछ रोगी 

लंबे समयतक बिस्तर पकड़े हुए रोगी, जो विस्तरमें ठीक तरह उठ-बैठ 
भी नहीं सकते या जो थोड़ी-बहुत हरकत करनेसे ही अधिक थक जाते हैं, उनकी 
माल्दि नहीं करनी चाहिए | मालिश करते समय रोगीकों अच्छा मालूम देता 
है, लेकिन बादमें सारे शरीरमें दर्द होने लगता है एवं बुखार भी चढ़ 
सकता है | 

दूसरी कठिनाई तेलको शरीरसे छुड़ानेकी है । गरम पानीसे तेल छुड़ानेकी 
क्रिया हो सकती है, लेकिन उससे थकान भी विशेष रूपसे वढ़ जाती है । 
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१२६ प्राकृतिक चिक्रित्सा-विधि 


| ऐसे रोगीको थोड़ी देर ( दस-पन्द्रह मिनट ) मृदु दवाव द्वारा पैर, कन्धे, 
| पीठ आदिपर मालिश देना पर्याप्त होगा । अन्यथा कुनकुने या ठण्डे पानीका सिफ़ी 
| स्पंज उनके रक्तामिसरणकी इद्धि करनेमें अच्छी मदद करता है| 
(४ ) क्षयरोगी 

क्षयरोगीका मुख्य उपचार पोषक खुराक तथा पूरा आराम है | मालिश पूर्ण 
आराममें बाधक है। इससे श्वास-प्रश्नासकी गति बढ़ती है, जिसकी वजहसे 
फेफड़ोंको उतना अधिक श्रम उठाना पड़ता है| 

माल्थिके द्वारा रक्ताभिसरणकी गति बढ़नेसे फेफड़ोंकी क्रिया भी इड्धि 
होती है | क्षयरोगीके फेफड़ोंको अधिकसे अधिक आराम देना नितान्त आवश्यक 
है। लेकिन मालिशसे यह बात नहीं बनती, इसके विपरीत फेफड़्ोंको अधिक 
भ्रम उठाना पड़ता है। ७ 
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कदछ्चरत भ्दैः 

स्वस्थ्र जीवनके लिए पाँच तत्त्वोंके साथ-साथ योग्य आहार, व्यायाम तथा 
आरामकी भी आवश्यकता है | नीनोंका मेल साधकर जों आदमी अपना दैनिक 
कार्य करता है, वही पूर्णतया तन्दुरुस्त रह सकता है | 

उचित व्यायाम करनेपर शरीरके प्रत्येक अवयवर्म रक्तका अभिसरण अच्छी 
तरह होता है । तीव्र अभिसरणसे दरीरके प्रत्येक भागकों रक्त द्वारा अच्छा 
पोषण मिलता है तथा शरीरके किसी भागमें कोई दूषित पदार्थ भी संचित नहीं 
हो पाता | शरीरको शुद्ध तथा नीरोग रखनेके लिए जैसे मिताहारकी आव- 
श्यकता है, वेसे ही उचित व्यायामकी भी जरूरत है। आह्यर झुद्ध और 
सात्त्िक होनेपर भी व्यायामके अभावमें शरीर उस आह्यारको टीकसे पा नहीं 
सकता । अपरिपक्च वस्तु शरीरमें तरह-तरहके रोग उत्न्न करती है। 
व्यायाम या दैनिक कार्योके वाद शरीरमें जो थकान आती है, उसको दूर करनेके 
लिए. आरामकी भी जरूरत है। उचित आरामके अभावमें सिर्फ आहार तथा 
व्यायामसे शरीर कछ होने लूगता है । आद्वार, आराम तथा व्यायाम तीनों योग्य 
स्थानपर एक सभान ही महत्त्व रखते हैं | इन तीनोंमेंसे किसी एकके अभावमें 
स्वास्थ्यपर बुरा परिणाम होता है | 

आजकल हमारा जीवन ऋृत्रिमताकी ओर बढ़ता जा रहा हैं, इसलिए, 
साधारण जीवनमें आह्यर, व्यायाम तथा आरामका संतुरून नहीं रहा | उच्च 
तथा मध्यम भ्रेणीके लोगोंमें शारीरिक श्रमका अभाव ही दिखाई देता है | 

देहातमें जहाँ प्राकृतिक जीवनकी थोड़ी झाँकी मिलती है, वहाँ छोगोंको 
अपने दैनिक कार्योंके द्वारा व्यायाम भिल जाता है। उनकों अल्गसे व्यायाम 
करनेकी आवश्यकता नहीं रहती | अरूगसे व्यायाम करनेकी बात उनकी 
समझमें भी नहीं आती। जहाँ प्राकृतिक जीवन है, वहाँ कार्य ओर व्यायाम 
साथ-साथ हो जाता है। जैसे श्वास लेनेकी क्रिया सहज होती है, वैसे कार्यके 
साथ व्यायाम अपने-आप होता जाता है | 
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१२८ प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


कृत्रिम जीवनवालॉकों नीरोंग रहने तथा रोगीकों नीरोग बनानेके लिए. 

व्यायाम आवसच्यक है | 
झूमना 

घूमना सर्वसुरूम व्यायाम है। प्रातःकाल सूर्योदयके पूर्व घूमना स्वास्थ्य- 
रक्षाके लिए. अत्यन्त उपयोगी है| प्रातःकालकी मधुर शीतल वायु शरीरके 
जशान-तन्तुओंको शक्ति प्रदान करती है। झुद्ध वायुके दीर्घ श्वाससे फेमड़ोंकी 
क्रियाशील्तामें वृद्धि होती है एवं वे ऑक्सिजन द्वारा रक्त-शुद्धिकी क्रिया अच्छी 
तरह करते हैं। मानसिक परेशानी या उलझनके समय घूमनेके लिए निकल 
जानेपर मानसिक शान्ति भी मिलती है। सन दुश्खी हो, शरीरमें सुस्ती हो, 
सिरमें हलका दर्द हो, तो घूमना बढ़िया उपाय है | 
नंगे पैर घूमनेसे पैरके स्नायुओंको हवा तथा मिट्टीकी ठण्ढकका छाभ मिल 
जाता है | नंगे पैर घूमना सम्मव न हो, तो चप्पल या सैंडल पहनकर घूमनेसे 
कमसे कम शीतल हवाका व्यम पैरोंको मिलता ही है। चुस्त जूते पहनकर घूमनेसे 
पैर तथा तलवोंकों यह छाम नहीं मिलता | रबरके जूते पहननेसे उष्णता पैदा 
होती है, इसलिए चमड़ेका जूता पहनना चाहिए | 

घूमते समय कपड़े हलके, ढीले तथा पतले हों और कमसे कम हों, ताकि 
कपड़ेसे ढेँंके हुए अवयवोंकों हवाका राभ मिले तथा हलन-चलनमें कोई रुकावट 
नपेदाहो | 

सर्दी या धूपसे बचनेके लिए, जरूरी कपड़ा पहनना अलग वात है, लेकिन 
चुस्त कपड़े पहननसे ज्ञान-तन्तुओंकों तथा मांसपेशियोंकों आराम नहीं मिलता | 
घूमते समय पैर एक तालसे, सीधे सामने अच्छी तरह उठकर पड़ने चाहिए । 
हाथके पंजोंको खुछा छोड़कर, हाथकों खाभाविकतासे झलने देना चाहिए | 
छाती कुछ तनी हुई हो, गर्दन तथा ठुडढी सामनेकी ओर थोड़ी झुकी हुई हो, 
रीढ़की हड्डीमें कुबड़ा न आने पाये | 
सं घूमते समय उपर्युक्त वातोंपर ध्यान रखनेसे शरीरके प्रत्येक अंगकी मांस- 
 थोड़ा-बहुत व्यायाम हो जाता है | घूमनेके दो उद्देश्य हो सकते हैं-- 
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कसरत ; १२५९ 


एक, व्यायाम द्वारा हलकी थकान छानेका तथा दूसरा, थकान दूर करनेका | 
व्यायामकी दृष्टि होनेपर ऊपर बतायी हुईं वारतोपर अमछ करना चाहिए | 

घूमनेके पूर्व शौचसे निब्त्त होकर सादा ठण्ठा पानी पीकर घूमने निकलना 
चाहिए। कब्जसे सम्बद्ध रोगोंमें थोड़ा सादा गरम पानी या उसमें नीबू-शाहद 
मिलाकर पीना उचित है | इससे शोचकी प्रेरणा होती है | “ 

घूमनेके पश्चात्‌ प्रायः क्षुधा बढ़ती है । उस समय थोड़ा आराम करनेके 
वाद स्थूछकायवाल्मेंको वजन घटानेके लिए सादा ठण्ढा पानी पीना चाहिए । 
क्षीणकाय रोगियोंकों वजन बढ़ानेके लिए दूध-फलादिका कुछ सुपाच्य, पौष्टिक 
नाइता करना चाहिए.। मांसपेशियों तथा ज्ञानतन्तुओंकी थकान दूर करनेके 
लिए. स्वाभाविक गतिसे घूमना चाहिए | इस प्रकार घूमनेसे कामकाजसे थके 
लोगोंको स्फूर्ति तथा शक्ति मिलती है। 

घूमनेकी गति, अवधि आदिका निर्णय व्यक्तिकी हाल्तको ध्यानमें रखकर 
करना शा । कुछ दिनोंके अनुभव रोगी अपनी घूमनेकी शक्ति पहचान 
सकता है| 


विशेष सूचनाएँ 

१. हृद्रोगीकों गहरी साँस लेते हुए धीमी गतिसे घूमना चाहिए, ताकि 
हृदयकों कमसे कम श्रम पड़े | हृदय-रोगके कारण जिनके पैरों, आँखों आदियें 
सृजन आयी हो, उनको घूमना-फिरना बन्द रखना चाहिए। 

२. जिन रोगियोंकी आँतें नीचे उतर गयी हों, उनको पेटके ऊपर पट्टी 
वाँधकर घूमना चाहिए, ताकि घूमते समय अवयब अपने स्थानपर स्थिर रहें, 
अन्यथा उपर्युक्त तकढीफ बढ़ सकती है । जिनकी आँतें तथा गर्भाशय नीचे 
उतर गये हों, उनको तथा हार्नियावाल्मेंको ( सौम्य अवस्थाकों छोड़कर ) रँगोट 
या विशेष रूपसे वना पञ्म बॉधकर ही धीरे-धीरे घूमना चाहिए | ७ 


है 
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१. रोगका सूछ कारण 

अनियमित तथा गलत आहार-विहारका परिणाम सबसे पहले पाचन- 
संस्थानपर पड़ता है। कामके दबावके कारण शुरुआतमें अधिक थकान छूगने 
लगती है | थकी हुईं हालतमें ज्यादा खुराककी जरूरत महसूस होती है 

शरीर-भ्रमकी कमी या अधिकता तथा आरामके अभावमें भूख कम छूगने 
या बिलकुल न छगनेपर भी छोग आहार पूर्ववत्‌ चाद रखनेका प्रयत्न करते हैं। 
प्राकृतिक सादी चीजोंमें तब खाद नहीं आता | इसलिए खाद डसन्न करनेके 
लिए. घी, तेल , मिर्च, गरम मसाले आदिका 'संस्कार' किया जाता है। एक ओर 
भूखकी कमी या अभाव तथा दूसरी ओर गरिष्ठ भोजन. | इसकी वजहसे पाचन- 
संस्थानपर बोझ बढ़ता जाता है। आखिर कब्ज, (तथा कमजोर छोगोंमें ) 
'अपचन, उल्टी, खाँसी, सर्दी, सिरदर्द आदि तीत्र बीमारीके रूपमें पाचन-संस्थान 
अपनी लाचारी अवस्था प्रकट करता है | 

कब्ज तथा अपचन आदिके मूल कारणों--गलत आहार-विहारमं न जाकर 
सिर्फ रोंग-रक्षणोंका इल्मज किया जाता है। दवाईका सहाय लेकर भोजन 
.हजम किया जाता है। पाचन-संस्थानको परावं<%:वनाकर दिन-प्रतिदिन 
और भी कमजोर बनाया जाता है। धीरे-धीरे आँतोंकों बब्जया बदहजमीकी 
आदत पड़ जाती है। या यों कहा जाय कि निरन्तर विजातीय द्वव्यके बोझसे 
दबे रहनेके कारण पाचन-संस्थानके पेशी तथा ज्ञानतन्तु-समूह हुर्बलू हो जाते 
हैं। उनमें निकम्मी वस्तुआँको तीत्र रोगके रूपमें बाहर फेंकनेकी शक्ति नहीं 
रह जाती | ; 

एक तरफ गहण किये गये आहारको पूरी तरह पचानेकी शक्तिकी कमी 
तथा दूसरी ओर आहारके कारण जो मर बनता है उसको भी शरीर शौच 
तथा अन्य शुद्धि-मार्गोंके द्वारा बाहर नहीं निकाल पाता | इस प्रकार विजातीय 
द्रव्योंका बोझ शरीर झुद्ध रखनेवाले अवयवॉपर बढ़ता है | 
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शरीरको झुद्ध रखनेके लिए चार मार्ग हैं 

१. फेफड़े ( श्वसन-संस्थान ) ( ९5आश्वाण9 8५४शा। ) 

२. चमड़ी 

३. बड़ी आते 

४. गुर्दे 

उपर्युक्त चारों मार्गों द्वारा पूरी शक्ति लगानेपर भी जब विजातीय द्रव्य 
भूर्णतया शरीरसे वाहर नहीं निकल पाते, तब रक्तकी अम्झता (2००७ ) 
बढ़ने लगती है | 

फेफड़े, चमड़ी, बड़ी आँतें, गुर्दे आदि शरीरको झुद्ध रखनेका सतत प्रयत्न 
करते रहते हैं, लेकिन मर्यादा-विन्दुका अतिक्रमण होनेपर उपयुक्त अवयवोंको 
अतिरिक्त श्रम करना पड़ता है। इस अतिरिक्त श्रमका परिणाम जिस अंग- 
विशेषपर होता है, उसीके अनुसार रोगका नाम दिया जाता है। दीज़ अब- 
स्थाओंम नाकके द्वारा वह प्रकट हुआ तो सदी, बड़ी आँतोंके द्वारा प्रकट होने- 
पर दस्त और चमड़ीके द्वारा प्रकट होनेपर खुजली आदि | मर्यादा-अतिक्रमण 
सूचक लक्षण किस अंग द्वारा प्रकट होगा, यह शरीरविशेषके झुकाव 
( (थ0०7८५ ) पर निर्भर करता है | 

व्यक्तिगत झुकावके दो कारण हो सकते हैं: (१) खनिर्मित तथा 
(२ ) पैतृक (गगथां।०० ) | 

स्वनिर्मित झुकाव : रोग शरीरको शुद्ध करनेका प्रयत्नसूचक रूक्षण है। 
सर्वप्रथम तीत्र अवस्थाओंमें प्रबहृतम इन्द्रिय ( मार्ग ) अपनी पूरी शवित छूगा- 
कर दरीर-झुद्धिका प्रयत्न करता है। औषधि द्वारा इस प्रयत्नमें सकावट डालकर 
उसको रोका जाता है। फिर भी वह प्रवत्त मार्ग कुछ समयके वाद पहलेकी 
अपेक्षा कम वेगसे अपना शुद्धिका प्रयत्न दुहराता है। इस प्रकार खनिर्मित 
या स्वभावनिर्भित झुकावकी रचना या सृष्टि होती है। मान लीजिये, किसीको 
पतले दस्त झुरू होते हैं और वह व्यक्ति रोगके ( शरीर-झ्ुद्धिके ) रक्षणको 
रोकनेका प्रयत्न करता है और कुछ दिनके लिए बह रुक जाता है। लेकिन 
ओऔषधिका प्रभाव कम होने या खतम होनेपर पुरानी शिकायत फिर शुरू ह्दो 
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जाती है | छोग इसको ही दस्तका झुकाव ( /४॥0०॥०५ ) कहते हैं | इसी तरह 
अन्य व्यव्तिकों सर्दी, खुजली आदिका भी झकाव हो सकता दै। 

पैठुक झुकाव ( ॥7 0760 (७0००9 ) : दमा, क्षय, संधिवात, मोठपा 
आदि जीर्ण रोग बंशके साथ-साथ चलते रहते हैं । ये जीर्ण रोग इतने प्रबल 
होते हैं कि ये झुकाव बीजरूपमें सन्‍्तानमें मौजूद रहते हैं | दीर्बकाल्तक समझ- 
पूर्वक प्रयत्न करनेसे ही ये रोग ( शरीर-झुद्धिसुचक जीर्ण लक्षण ) ऋमशः दूर 
किये जा सकते हैं | लेकिन प्रयत्नके अमावमे पैतृक झुकाव मौका पाकर प्रकट 
होता है | इसीको पैतृक झुकाव कहते हैं | 

जिस तरह एक गाँव या शहरमें बहुत दिनोंतक पीनेके लिए, दूषित जल 
मिलते रहनेसे वहाँ कभी मी संक्रामक बीमारीका विस्फोट हो सकता है, उसी 
प्रकार रक्त अश्चुद्ध होते रहनेपर रोगके लक्षण कभी भी किसी-न-किसी निमित्तसे 
प्रकट हो सकते हैं | 

तीत्र रोगोंका मतलब है, शरीरके अन्दर भरे हुए दूषित पदार्थोको अधिक 
वेगपूर्वक निकालनेका प्रयत्न | बुखार, दस्त, वायु-प्रकोप, उल्टी, सदों, खाँसी 
आदि इसके लक्षण हैं| शरीरमें जब जीवन-शक्ति पर्यात्र होती है, तभी ये तीज 
लक्षण प्रकट होते हैं । ठीज्र लक्षण उभड़नेसे शरीरको. कीफी ( झुद्धि-जन्य ) 
वेदना सहन करनी पड़ती है। साधारण लोग इस वेदनाको ही मूल शेग 
समझकर उसे रोक देनेका प्रयत्न कग्ते हैं। फिर भी शरीर एक प्रामाणिक 
सेवककी तरह शक्तिके अनुसार अपना शुद्धि-कार्य सतत चालू रखता है। ऐसा 
करते-करतें उसकी जीवनी-शक्ति कम होने लगती है और तीज प्रयत्न बन्द होने 
लगता है। मन्द जीवनी-शक्तिके कारण प्रयत्न तथा वेदना भी कम हो जाती 
है। इन बातोंसे साधारण छोग रोग कम या अच्छा होनेका दावा करने लूगते 
हैं। वस्तुतः जीवनी-शक्तिके क्षीण हो जानेके साथ-साथ शरीरमें विजातीय द्वव्यका 
बोझ (दबाव) बढ़ने लगता है| ऐसी अदस्थामें शुद्धिकारक अवयूर्वोको उनका 
कार्य पूरा करनेके लिए दीर्घकालीन प्रयत्नकी आवश्यकता रहती है। 

तीत्र यत्नके बावजूद शरीर जब झुद्ध नहीं हो पाता, तव वह थक जाता है। 
उसकी शक्ति क्षीण होने लगती है| अन्तमें हारकर वह जीर्ण रोगके रूपमें 
शरीर-शुद्धिका मन्द प्रयत्न करता रहता है ।. 
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तीत्र रोग ( ०४०(४ 0752856 ) तकलीफदेह या भयानक दीखनेपर भी शीघ्र 
या कम समयमें दूर हो सकते हैं | जीर्ण रोग ( ०४०४० ०8९४४० ) के लक्षण 
सौम्य तथा कम तकलीफदेंह होनेपर भी देरसे जाते हैं। उसके लिए महीनों 
या साल भी रूग सकते हैं| जब दूषित पदा्थोका भार जीवनी-शक्तिकी क्षमताके 
बाहर होता है, तब शरीरमें क्षीण होनेकी किया ( १९४शाढ्यबा४० छ700७७४ ) 
शुरू होती है। यह क्षीणताकी रोगावस्था बहुत आखिरमें आती है। ऐसे रोगी 
प्रायः असाध्य माने जाते हैं | 

अशुद्ध रक्तके एक ही कारणसे अलूग-अढूग व्यक्तियोंके अल्ग-अरूग अवयव 
बिगड़ सकते हैं। रक्तकोंप विगड़नेपर एककों चर्मरोग--दाद, खुजली आदि; 
दूसरेको फेफड़ा, गल्म, नाक आदिका रोग; तीसरेकों आमाशय, छोटी- 
वड़ी आँतोंमें सूज्न और वादमें क्षत ( ०० ); अन्य व्यक्तिको बृक्षमें दर्द, सूजन, 
पथरी आदि या हृदय-रोग जैसे निम्न-रक्तचाप या उच्च-रक्तचाप आदि रोग हो 
सकते हैं | 

दूषित रक्तका बोझ जब शरीरकी मर्यादाके वाहर होता है, तब ज्ञानतन्तु- 
संस्थानपर उसका परिणाम होता है। जब श्ान-तन्तु कमजोर हो जाते हैं, तब 
शानतन्तुसम्बन्धी रोग उत्पन्न होते हैं, जैसे पक्षाघात ( एधा०५ं5 ), नाडीशूल, 
नाड़ीदौर्वल्य आदि | इस प्रकार हम देखते हैं कि ज्ञान-तन्तु-समूह सबके अन्त 
बिगड़ते हैं | इसलिए ज्ञानतन्तुसंबंधी रोगोंको दूर करनेमें सबसे अधिक समय 
लगता है। 

आखिरमें शरीर जब दूपित पदार्थके बोझसे पूरी तरह दब जाता है एवं 
शरीरमें जीवन शक्ति नाममात्रके लिए रह जाती है, तब रोगी असाध्य कोटियें 
पहुँच जाता है। प्राकृतिक चिकित्सा-श्ास्त्रमं सब. रोग साध्य माने जाते हैं, 
लेकिन सब रोगी नहीं । 

२. उपचास $ उपवासका रहस्य 

उपवासका अर्थ है, शरीरके पाचनादि अन्दरके अवयबोंकों पूर्ण आराम देना | 

शरीरकी यह विशेषता है कि उसे उचित अवसर मिलनेपर साधारणतः वह 
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अंश किस अवयवपर खर्च किया जाय, इसका निर्णय शरीर स्वयं कर लेता है। 
यह उसकी खाभाविक गति है। जीवन-शक्तिका अधिकांश भाग सबसे अधिक 
बिगड़े हुए अवयवपर सबसे पहले कार्य करेगा | 

प्रायः जीर्ण रोगोंमें छम्बे ( १५ दिनसे अधिक ) उपवासकी आवश्यकता 
रहती है। जीर्ण रोगोंकों जड़से निकालनेके लिए, रूम्वे उपवास काफी मदद 
करते हैं। . 

जीर्ण या कमजोर रोगियोंको किसी कुशल तथा अनुभवी चिकित्सककी 
देखरेखमें ही चिकित्सालयमें रहकर उपवास करना चाहिए | इसलिए रुम्बे 
उपवासकी चर्चा यहाँ नहीं की जा रही है | 

एकसे सात दिनके छोटे उपवासोंकी ही संक्षित जानकारी यहाँ दी जा 
रही है। 

प्राकृतिक चिकित्सामें उपवासका अत्यन्त महत्त्वपूर्ण स्थान है। बुद्धिसे 
उपवासका लाभ समझ लेनेपर भी प्रत्यक्ष उपवास करनेके लिए सामान्यतः लोग 
तैयार नहीं होते। उपवासमें मनका सहकार अत्यावइ्यक है। आजकल 
अनियन्त्रित तथा असंयमी जीवनके कारण उपवासका नाम सुनकर ही लोग 
घबरा जाते हैं| 

हिन्दुस्तानके प्रायः सब धम्मोंमें ( विशेषकर जैन-धर्ममें ) उपवासको विशेष 
स्थान दिया जाता है । 'जैसा तन, वैसा मन! वाढी कहावत प्रसिद्ध है। मनकी 
शुद्धिके लिए शरीर-शुद्धि आवश्यक दे | मनको खाने-पीने तथा अन्य भोगोंमें न 
फेंसाकर शरीरको खस्थ रखना बहुत कठिन नहीं है | 

मनको समझाये बिना जबरदस्ती उपवास असंभव नहीं, तो कठिन जरूर है। 
ठीकसे समझे बिना किये गये उपवासकोी कठिनाई उपवास-काल्‍ूमें बहुत महसूस 
नहीं होती है । मगर उपवास तोड़नेके बाद, आह्वर झुरू करनेपर ऐसे रोगियोंका 
संयम रखना मुश्किल होता है | इससे उपवाससे वामके बदले हानि भी हो 
सकती है| एक दृष्टिसे उपवास करना आसान है, परन्तु एक बार उसे तोड़नेके 
बाद आह्यरपर अंकुश रखना कठिन है। उपवासके बाद भूख प्रायः छप्त हो 
जाती है लेकिन शरीर-शुद्धि पूर्ण होनेपर वह जाग्गरत होती है। उसे सेभालकर 
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नियंत्रणमें रखना ओर योग्य मिताह्वर देना काफी संयम तथा विवेकका 
काम है। 

इसलिए जिनको उपवासके वाद असंयमका भय है, उन्हें उपवास-कालमें 
खाने-पीनेकी वस्तुओंकी चर्चामें रस लेना ( भाग लेना ), तरह-तरहकी खाने- 
पीनेकी वस्तुओंके बारेमें विचार करना आदिसे सावधान रहना चाहिए । उपवास- 
कालल्‍मे उपवाससंबंधी साहित्य, धार्मिक अन्थ, मद्दापुरुषोंके चरित्र आदि पढ़ना 
चाहिए | उपवास-कालमें मनः्शुद्धिके लिए अपनी त्रुटियोंको जानने तथा 
पहचाननेकी कोशिश करना तथा निकाढनेका उपाय भी सोचना चाहिए। अपनेसे 
बड़ोंकी सत्यह भी लेनी चाहिए । इससे शरीर-झुद्धिके साथ-साथ मन भी पवित्र 
दोगा। इससे रोगमुक्त होनेके वाद शारीरिक तथा मानसिक सास्थ्य टिकाये 
रखना आसान होगा | 

गहराईंसे विचार करनेपर ऐसा लूगता है कि नियमित और संयमी 
आदमीके लिए उपवासकी जरूरत नहीं होनी चाहिए, लेकिन शरीर तथा मनकी 
गति इतनी सूक्ष्म है कि उसकी गलतीसे बचना असंभव-सा दीखता है, इसलिए 
खस्थ मनुष्यको भी संतुलित आह्यरके साथ-साथ अत्याह्यर-निराहारका नियम 
बना लेना चाहिए । 

उपवास करनेकी मानसिक तैयारी पूर्ण होनेपर भी बाहरका वातावरण 
उसके अनुकूल होना आवश्यक है। इससे उपवास करनेवालेको मदद 
मिलती है और उपवासका बोझ नहीं ढगता--उसमें एक प्रकारका आनन्द 
आता है। 

३. उपचासमे प्रानी 

उपवासमें पानी पीनेका प्रमाण रोगीकी रुचि तथा प्यासपर निर्मर करता 
है। पीनेका जल ताजा, शीतल और खच्छ होना चाहिए। आँतोंकी 
विशेष कमजोर अवस्थाओंमें उवालूकर ठण्ढा किया हुआ पानी पीना चाहिए | 
यह पानी सुपाच्य होता है। जब जितनी प्यास रंगे, उस समय उतने ही 
प्रमाणमें पानी पीना चाहिए.। रोगीको सर्दी आदिके कारण कुनकुना पानी भी 
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४. उपचासमे सावधानी 
दुर्लभ व क्षीण रोगी, जिनको कमजोरी रूगती है, उनके लिए निम्नलिखित 
सावधानी रखनी चाहिए: 

१. अधिक गरम पानी न पिलछाया जाय | इससे चक्कर या अधिक कमजोरी 
आनेकी सम्मावना है | 

२. जहॉतक हो, एक बारमें २०-२५ तोलेसे अधिक पानी न पिछाया जाय | 
अपवादके तौरपर कभी पिछा देना अलग बात है | 

३. बिना प्यास अधिक पानी पीनेसे पेट भारी हो जाता है और पेटमें वायु 
पैदा होती है। 

४. ठण्ढा पानी पीनेसे घबराहट और वेचेनी शान्त होती है | 


०, उपवासके शुद्धिसूचक लक्षण 
उपवासके झुरूके दो-तीन दिनोंमें एवं कुछ विशेष व्यक्तिणेंमें १० से १५ 
दिनोंतक निम्नलिखित झुद्धिसूचक रक्षण प्रकठ होनेकी सम्भावना रहती है: 


(१ ) सुँहका स्वाद बिगड़ना 

फीका, कड़वा, खारा तथा अति मीठा खाद आना । उपवासमें सबसे 
पहले जीम सफेद तंथा मैली होने लगती है। उसके साथ मुँहका स्वाद भी 
बिगड़ता है। किसी-किसीके मुँहमें छाले भी हो आते हैं। दीम शरीरके 
अन्दरूनी भागके आईनेके रूपमें काम देती है । जिह्ा देखनेसे अन्दरूनी सफाई 
कितनी हुई तथा कितनी वाकी है, इसका कुछ खयारू आता है। छोटे उप- 
वासोमें जीभका पूर्णदया साफ होना--जो पूर्ण झुद्धिका द्योतक है--करीब-करीब 
अशक्य है ओर उसकी आशा भी नहीं रखनी चाहिए | 


मुँहका स्वाद सुधरने तथा भूख खुलनेकी प्रतीक्षा जरूर करनी चाहिए। 
जीमकी बिगड़ी हुईं हालतमें खाना शुरू करनेपर शरीर-शुद्धि-कार्य बन्द हो जाता 
है और जीम फिर क्रमशः साफ होने रूगती है, क्योंकि शुद्धि-कार्यमें लगी हुई 
शक्ति अब पाचन-कार्यमें लग जाती है | 
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( २ ) घबराहट, इवास चलना, चक्कर आना आदि 

आतोके सामने अँधेरा छाना, सिर-पेट आदिम दर्द और उल्टी या कैकी 
तीज्र या सोम्य प्रेरणा | 

उपयुक्त लक्षण तीन कारणोंसे हो सकते हैं : १. मत्यवरोध, २. वायु-प्रकोप, 
३. पित्त-प्रकोप | 

मलावरोध या वायु-प्रकोपमें एरंडीके तेलका एनिमा लेना चाहिए, पित्त- 
प्रकोपकी अवस्थामें जलधोती करना चाहिए,। इसके बाद सिर॒पर ठण्ढी भिद्ीकी 
पद्ठीका प्रयोग करनेसे उपयुक्त लक्षण शान्त हो जाते हैं और रोगीको नींद भी 
आ जाती है। 

कमजोर रोगीके सिर॒पर ठण्ढी भिद्दीकी पट्टी तथा पेटपर ठण्ढा लपेंट देनेपर 
उपर्युक्त तकलीफ दूर हो जाती है | 
(३ ) हुकाम-खाँसी 

प्रायः जुकाम खाँसीके साथ सिर-दर्द भी रहता है | जुकाम-खाँसी बढ़नेपर 
समझना चाहिए कि रोगीकी प्रतिकार-शक्ति तेब है और शरीर-शुद्धिकी क्रिया 
जोरसे चल रही है। इनको रोकनेका प्रग्॒त्न नहीं करना चाहिए। प्रायः दो- 
तीन दिनमें वे अपने-आप शाान्त हो जाते हैं | 
(४ ) पेशाव-सम्वन्धी लक्षण 

उपवासमें पेशाब कभी दुर्गन्धयुक्त, पीछा और कभी-कभी छाल होता है। 
पेशाब-मार्गसे कभी कभी तीत्र झुद्धिकी क्रिया चालू होनेके कारण पेशाब करते 
समय जलन भी होती है । 

मलावरोधी एवं वायु-प्रकोपके समय पेशाबरमं थोड़ी रकावट महसूस होनेकी 
सम्भावना होती है | वायु दूर हो जानेपर पेशाब छूटसे आने छूगता है | अधिक 
वायु होनेपर एनिमाका प्रयोग कर सकते हैं | 
(५ ) नौंद-सम्बन्धी लक्षण 

सामान्यतः उपवासमें नींद कम आती है, फिर भी आँख बन्द करके शान्तिसे 
पड़े रहना चाहिए | आरामके अभावसे सिरदर्द, पेट्में वायु होनेके लक्षण बढ़ 
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मल्यवरोध या वायुके कारण नींद न आनेपर एनिमा छे लेना चाहिए | 

नींद न आनेका मुख्य कारण यह है कि शुद्धिकी क्रिया चालू रहनेसे शरीरके 
शानतन्तु-समूह उत्तेजित हो जाते हैं। इनको शान्त रखनेके लिए सिरपर 
ठण्ढी भिद्टी-पड्ढी, गरम पाद-स्लान या समशीतोण्ण पानीका सादा ख्रान करना 
चाहिए | इससे नींद आनेमें मदद मिलेगी | खुली हवामें दीर्घ इवसनकी क्रियासे 
भी नींद आसानीसे आती है| 

कभी-कभी भूखके कारण नींद नहीं आती, तब ठण्ढा पानी मुँहमें हिला- 
हिलाकर धीरे-धीरे पीनेसे कुछ तृत्तिकी अनुभूति होती है| इससे नींद आनेकी 
सम्भावना रहती है| 
(६ ) अधिक उत्साह एवं निरुत्साह 

उत्साहमें रोगीको संयमपूर्चक बहुत सावधानीसे अपनी शक्तिका व्यय करना 
चाहिए | निदत्साहमें पूरा आराम लेना चाहिए | 
(७ ) ज्वर तथा दाह 

ज्वर तथा दाहकी अनुभूति इस वातकी सूचक है कि शरीरमें प्रतिक्रिया- 
शक्तिअपना काम टीक तरह कर रही है | इसमें आराम करना उचित है| 
(५ ) शीत या ठण्ढी छगना 

ये लक्षण कमजोर रोगियोंमें पाये जाते हैं | प्रायः हाथ-पैर भी ठप्ढे हो 
जाते हैं । ऐसे समय गरम कपड़े ओढ़कर थोड़ा कुनकुना पानी पीकर सो जाना 
चाहिए। इतनेपर भी ठण्ढी न जाती हो, तो फिर गरम यैल्ली पैरोंके नीचे रख 
देनी चाहिए । इससे शरीरमें गरमी आ जाती है। शीत-अबस्थामें जब नींद- 
नहीं आती, तब गरम पाद-स्नानसे नींद आ जाती है। 
८५ ) शौचकी प्रेरंणा 

डपवास-काढमें खस्थ लोगोंको भी अपने-आप पाँच-सात दिनतक दस्त होता 
है | जिन्हें दरत न होता हो और प्रेरणा बनी रहती हो, उनको एक पिंट सादे 
पानी, नमकीन पानी या एएंडीका तेल एवं पानीका एनिमा लेना चाहिए। 

उपवास-कालमें प्रतिदिन एनिमा छेनेकी जरूरत नहीं है | पेटमें वायु, 
208 शा दर्द ( या उसकी वजहसे सिरमें दर्द ) हो, -तो एनिमा लेना 
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<. उपशस-कालरूमें उपचार 


उपवास-काल्‍के तात्कालिक छक्षणोंके लिए. उपचार-विधि उपर्युक्त विभागोंमें 
बतायी गयी है। उपचारका मुख्य उद्देश्य शरीरको अंतः तथा बाह्य दृष्टिसे 
पूर्णतया आराम देना है | आराम द्वारा संचित शक्तिके जरिये शरीरकी झुद्धि करनी 


है | इसलिए, इसके साथ अन्य कोई उपचार न ले सके, तो कोई हर्ज नहीं | 


बाह्य उपचार अधिक करनेसे शरीरको कष्ट होता है । इस तरह आराममें विष्न 
पहुँचानेसे उपवासका मुख्य उद्देश्य सिद्ध नहीं होता | 


७. उपचासमें शुअषा 


साधारणतः छोटे ( ४-७ दिनके ) उपवासमें श॒भ्रपाकी विशेष आवश्यकता 
नहीं रहती | उपवासका अर्थ है, शरीरको अन्दर-वाहरसे आराम देकर शुद्धि 
करनेका पूरा मौका देना | इसलिए छोटे उपचासमें भी अधिकसे अधिक आराम 
लेनेंकी कोशिश होनी चाहिए, ताकि शरीरकी शक्ति इधर-उधर खर्च न होकर 
अन्दरूनी शुद्धि-कार्यमें ही खर्च हो | 


८. उपवास तथा वजन 

उपवासमें शरीर-झुद्धिके साथ-साथ वजन भी कम होता है | देनिक कार्य 
चाल रखनेवाले मध्यम व्यक्तियोंका वजन एक दिनमें एक पॉडसे लेकर दो-तीन 
पोंडतक भी घटता है | उपवासके शारम्भिक दो-तीन दिनोंमें वजन कुछ तेजीसे 
गिरता है | बादमें वजन गिरनेकी गति कम होकर रोज आधासे एक पॉडतक 
रहती है 

किसी मोटे व्यक्तिका वजन रूम्वे उपवासके प्रथम सप्ताहमें १४ से १८ पोड- 
तक कम हुआ, तो किसीका सिर्फ ७ से १० पॉंडतक | 

उपवास-कालूमें वजन अवश्य कम होता है, लेकिन शुद्धिक कारण शरीरको 

-ग्रहण-शक्ति ( ४$आग्रा[#ए७ 90४८० ) बढ़ती है। इसलिए खासकर छोटे 


ज 
उप्नबाप्नों से गया हुआ वजन सावधानी रखनेपर आसानी सनानीसे मिल जाता है 
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उपवासके बाद वजन-बृद्धिके छोभसे खुग़क ज्यादा नहीं लेना चाहिए,। 
भूखसे थोड़ी कम, आसानीसे हजम होनेवाढी खुराक लेनी चाहिए । उससे वजन 
क्रमशः बढ़ने लगता है | उपवासके वाद वजनकी अपेक्षा स्फूर्ति तथा शक्तिपर 
अधिक भार देना चाहिए | 


९., उपवास-सम्वन्धी तैयारी एवं सावधानी 


उपचासकी पू्॑तैयारी : उपवासके पहले दो-एक दिन अल्याह्ार या 
रसाहार या प्रवाही आह्र लेकर रहना उचित है। ऐसा करनेसे प्रत्यक्ष उप- 
वासके दिनोंमें भूख तथा कमजोरीके कारण तकलीफ कम होती है | 

सावधानी : पूर्ण आहारसे उपवासपर एकदम आनेसे अधिक कमजोरी, 
झुटी भूखके कारण सिरदर्द, घबराहट तथा वेचैनी बढ़नेकी सम्भावना रहती है | 

कमजोर मनके व्यक्ततिकों उपवासके वादके खुराककी जिम्मे:ारी दूसरेको 
सॉपकर निश्चिन्त रहना चाहिए | इससे मन शांत रहेगा और खानेमें असंयमका 
डर नहीं रहेगा | 


१०. छोटे उपचासका अदृ्त्व 


१. छोटे उपवास करनेके लिए किसी चिक्रित्साल्यमें प्रवेशक्ी आवश्यकता 
नहीं है, घरपर ही आसानीसे हो सकते हैं | 

२. शहरके कर्मचारी तथा देहातके मजदूर-किसानकों भी रुम्बी छुट्टी नहीं 
मिलती | एक-दो दिनका उपवास दैनिक-कार्थ करते हुए वे कर सकते हैं । 
शनिवार तथा रविवारका उपयोग एक-दो दिनके उपवासके लिए. किया जा 
सकता हे | छोटी छुट्टिबोंका मौका देखकर पाँच-सात दिनके उपवास भी घरपर 
किये जा सकते हैं | 

३. तीत्र रोगों, जैसे सिरदर्द, खाँसी, जुकाम, वदहजमी, पेचिश आदियें 
उपवास जादू-जैसा काम करता है। बुखारकी हाल्तमें तो उपवास ही एकमात्र 
अचूक इल्जज है। तीज रोगियोंको उपवास-कालूमें प्यास अधिक लगती है। उस 
समय पानी पीनेसे शुद्धिमें मदद मिलती है। 
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उपवास १३४१ 


४. रोगग्रतिबंधक गुण भी उपबासमें है | स्वास्थ्यकों बनाये रखनेके लिए. 
बीच-बीचमें एक-आध दिनका उपवास कर छेनेसे बहुत लाभ होता है। 
११. उपचास सोड़नेकी विधि 
प्रति सत्ताह आधा दिनका भोजन छोड़ना आसान एवं लाभदायी है। 
सुबहका नाइता तथा दोपहरका भोजन कर, रोजकी तरह काम करके 
शामका भोजन छोड़ना चाहिए | भूखके कारण नोंद न आनेके लक्षण दीखनेपर 
- रातको सोनेके पूर्व ठण्ढा पानी पी लेनेसे प्रायः नींद आ जाती है | 
अर्ध-उपवासके दूसरे दिन भूख तीत्र लगती है, शरीर कुछ हलका भी रूगता 
है। तीत्र भूखके कारण रोजकी अपेक्षा अधिक खानेकी प्रवृत्ति हो जाती है |. 
कुछ लोग ऐसा कर भी डालते हैं | इससे व्यमके वदले हानि होनेकी संभावना 
रहती दे | 
शामका भोजन छोड़नेकी दृष्टिसे दोपहरका भोजन अधिक प्रमाणमें करना 
भी हानिकारक है । 
२२. उपवास-संवंधी सावधानी 
उपवास करनेके बाद जब भोजनपर आते हैं, तब अत्यन्त सावधानीकी 
जरूरत है | उपवास-कालमें और उपवासोत्तरकालमें किसो विशेषजञके मार्ग- 
दर्शनमें ही चलना चाहिए. | इस संबंधमें लेखकक्री उपवास नामक पुस्तकमें 
विस्तारपूर्वक लिखा गया है। 
अर्धउपवासके बाद १ 
पहला दिन $ अव्पाहार क्रम न॑० 
दूसरा दिन : पूर्ण आहार क्रम नें० 
तीसरा दिन $ $ 9. कैंस नं० 
एक द्विका उपवास 
उपयोगिता : प्रति सप्ताह अर्ध-उपवास या पंद्रह दिनमें एक दिनका पूरा 
उपवास, छोटी-मोटी बीमारी, सर्दी, खाँसी एवं वदहजमीसे बचनेका राजमार्ग 
है। नीरोग रहनेकी दृष्टिसे यह नियम अपनाना चाहिए | 
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१४२ प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


पूर्वतैयारी 
उषःपान कि 
पहला दिन नाइता की 
दोपहरका भोजन तरह 
शामका भोजन ५ प्रतिदिनकी अपेक्षा आधी मात्रामें 
उपवासके बाद : 


पहला दिन: अल्प आहार क्रम नं० २ 
दूसरा दिन: पूर्ण आहार क्रम नं० १ 
तीसरा दिन: ,, $; कैम नं० २ 


दो दिनका उपवास 

पूर्वतैयारी 

पहला दिन : अल्पआहार क्रम नं० २ 

उपवासके बाद 
पहला दिन ५ प्रवाही आहार क्रम नं० ३ 
दूसरा दिन : शुद्धि आहार ,, न॑ं० १ 
तीसरा दिन: अल्प आहार 9 ने? रे. 
चौथा दिन : पूर्ण आहार ,, नं० १ 


पॉचवॉदिन: ,, ,; 9» नें० २ 
कुछ दिन पूर्वतैयारी उपवास पूर्ण आह्यार्पर आनेमें 
६ १दिन २ दिन ३ दिन 
तीन दिनका उपवास 
पूर्वतैयारी : उपवास शुरू करनेके पूर्व एक दिन झुद्धि आहार-क्रम २० १ पर 
रहना चाहिए। 
उपवासके बाद 


पहला दिन £ प्रवाही आह्यर क्रम नं० १ 
दूसरा दिन $ 99: 99 99 नं० ३ 
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उपवास १४३ 


तीसरा दिन : शुद्धि आहार॒क्रम नं० १ 
चौथा दिन ५ 9 न र 
पांचवां दिन ४ अत्पाहार 9 नें० १ 
छठा दिन; ,, 9 नें० २ 
सातवा दिन : पूर्ण आहार ,, नं० १ 
आउवाँदिन: ,, :, 9 नें० २ 

कुछ दिन पूर्व तैयारी प्रत्यक्ष उपवास पूर्ण आह्ारपर आनेमें 


१० १ दिन ३ दिन ६ दिन 
चार दिनका उपवास 
पूर्व तैयारी : चार दिनका उपवास करनेकी दृष्टिसे पूर्व तैयारीके लिए दो 
दिन चाहिए | 


पहला दिन : अव्पाह्र क्रम नं० २ 
दूसरा दिन : शुद्धि आह्यर क्रम नं० १ या क्रम नं० २ 
उपवासके वाद ; 


पहला दिन : प्रवाही आहार क्रम नं० १ 
दूसरा दिन : ,; 9 9 नें० २ 
तीसरा दिन : झुद्धि आहार ५ नें० १ 
चौथा दिन : ५» » गें० २ 
पाँचवाँदिन :अल्पाहार ,, नं० १ 
छठा दिन $ ,, »? नें० २ 
सातवाँ दिन : पूर्ण आहार; नें० १ 
आठवॉादिन : 5 नें० रे 
कुछ दिन॒पूर्व तैयारी प्रत्यक्ष उपवास पूर्ण आह्यारपर आनेमें 
१९ ९२ दिन ४ दिन ६ दिन 


पाँच दिनका उपचास 
पूर्वतैयारी ः पूर्व तैयारीके लिए दो दिन आवश्यक हैं| 
पहला दिन : अल्पाहार क्रम नं० २ 
दूसरा दिन : शुद्धि आहार क्रम नं० १ या क्रम नं० २ 
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१४४ आकृतिक चिकित्सा-विधि 


उपवासके वाद : 
पहला दिन : रसाहार क्रम नं० 
दूसरा दिन : प्रवाह आहार ,, नं० 
तीसरा दिन ,, »# 9 ने० 
चौथा दिन : शुद्धि आहार ,, नूं० 
पॉचवों दिन : ,, कप ये 2, दिन ०:०२ 
छठा दिन: अल्पाहार 9 नें० 
सातवाँ दिन ; ,, 3 नें० २ 
आठवाँ दिन : पूर्ण आहार ,, नं० 
नोवाँ दिन: ,, »+ 3) ने० २ 
कुछ दिन पूव॑ तैयारी प्रत्यक्ष उपवास पूर्ण आह्ारपर आनेमें 
१४ २दिन ५ दिन ७ दिन 
छह द्निका उपवास 
पूर्व तैयारी : पूर्वतैयारीके लिए दो दिन आवश्यक हैं । 
पहला दिन : अल्पाहार क्रम नं० २ 
दुसरा दिन : शुद्धि आहार क्रम नं० १ या क्रम नं० २ 
उपवासके वाद 


न नए ७ 


पहला दिन : रसाहार क्रम नं० २ 
दूसरा दिन प्रवाही आहार ,, नं० २ 
तीसरा दिन : ,, 9. 9 ने० हे 
चौथा दिन: शुद्धि आहार ,, नं० १ 
पाँचवाँ दिन: 99 98 # नें० २ 
छठा दिन :अवल्पाहार ,, नं० १ 
सातवाँ दिन; ,, 9 नर 
आटवॉ दिन : पूर्ण आहार ,, नं० १ 
नोवॉ दिन: ,, ,, 3 नें० २ 


0 0-0. ॥५॥७/९७॥५४ 8॥99व॥ व्ाद्याव (0॥४०ा०7, छांद्रा|ं280 0५ ९527607 


उपवास पछण 


कुछ दिन पूर्वतैयारी प्रत्यक्ष उपवास पूर्ण आह्यरपर आनेमें 
१५ २ दिन ६ दिन ७ दिन 
सात दिनका उपवास 
पूर्व॑तैयारी : सात दिनके उपवासके लिए दो दिनकी पूर्वतैयारीसे काम ( 


चलेगा । लेकिन तीन दिन देनेसे अधिक छाभ एवं आसानी होगी | 
दो दिनकी पूर्व तैयारी 
पहला दिन ५ अत्पाहार क्रम नं० २ 
दूसरा दिन प्रवाही आहार ,, नं० २ 
तीन दिनकी पूर्व॑तैयारी 
पहला दिन $ अल्पाहार क्रम नं० २ 
दूसरा दिन<5शुद्धि आहार ,, नं० २ 
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तीसरा दिन: प्रवाही आहार ,, नं० २ 
उपवासके बाद 
पहला दिन : रसाहार क्रम नं० १ 
दूसरा दिन: 9. नें० २ 
तीसरा दिन $ ग्रवाही आहार ५, नं० १ 
चौथा दिन: कि 9. नें० २ 
पाँचवाँ दिन: +  $ हो हे 
छठा दिन: शुद्धि आहार ,, नं० १ 
सातवाँ दिन: , » .. 9 नें० २ 
आठवाँ दिन : अव्पाहार 5. नें० १ 
नोवॉँ दिन: ,, 50 अय ०९ 
दसवाँ दिन: पूर्ण आहार ५; नं० १ 
ग्यारहवाँदिन:ः ,, 3 9. नें० २ 
कुछ दिन पूर्वतैयारी प्रत्यक्ष उपवास पूर्ण आहारपर आनेमें 
१८या १९ श्यारेदिन ७दिन ९ दिन 
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आरासध * ११६ 

आराम शरीरके लिए अत्यन्त आवस्यक्र दै। निद्रासे अधिकसे अधिक 
आराम मिलता है | रोगीकी अवस्था देखकर आरामका ढंग निश्चित करना 
चाहिए.। संतुलित आहार तथा व्यायामके साथ उचित आराम न मिलनेपर 
शारीरिक शक्ति क्षीण होने लगती है | पाचन-क्रियासे भ्रमित पाचन-संस्थान, 
अ्रमके द्वारा थकी हुई मांसपेशियों एवं स्नायविक थकानको दूर करनेके लिए 
तथा खर्च की हुईं शक्तिका पुनः संचय करनेके लिए ,आआरामकी अत्यन्त आब- 
इयकता है । आराममें भी संयम न रखनेसे झरीरमें सुस्ती तथा आल्स्यकी 
वृद्धि होती है | 

१. उपचास तथा आरामका सम्बन्ध 

प्रत्यक्ष उपवासके दिनोंमें प्रायः कमजोरी नहीं आती | पूर्वसंचित शक्तिके 
कारण ऐसा होता है। उपवासकी थक्रान साधारणतः उपवास तोड़नेके 
बाद आती है। इसलिए उपवास तोड़नेके समय शक्ति महसूस होनेपर भी 
आराम करना चाहिए | यह नियम “छोटे उपवासके लिए विशेष रूपसे लागू 
होता है। 
उपवास-कालसे आराम-विधि 

क्षीण तथा दुर्बल रोगीकों आराममें निम्न पद्धति अपनानी चाहिए: 

१. अति क्षीण या दुर्बल अवस्थामें मरीजको खाने-पीने या शोचादिके 
लिए भी उठने नहीं देना चाहिए,। दूसरे व्यक्तिकी मददसे उपर्युक्त क्रियाएँ 
करनी चाहिए। 

अगर रोगीको सौम्य स्पंज (गीले कपड़ेसे शरीर पोंछना ) करनेसे 
थकान आती हो, तो स्पंज नहीं देना चाहिए। उपचारके प्रतिक्रिया 
स्वरूप स्कूर्ति आती हो; तो ही उपचार देना चाहिए, अन्यथा उपचार बन्द ' 
रखना चाहिए। 
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आराम १४७ 


२. आम तोरपर शद्धिकी अवस्थामं रोगीमें उत्साह निर्माण होता है। वह 
उत्साह दक्तिजन्य नहीं, बल्कि झुद्धिजन्य होता है। ऐसे समय रोगीकी स्फूर्तिको 
संयत रखकर उसको आराम करनेके लिए समझाना चाहिए, ताकि रोगीकी 
सम्पूर्ण शक्ति शरीरकों शुद्ध करनेमें छगे | 

२. सस्पूर्ण आराम 
(१) मौन दे 


वाणी द्वारा काफी शक्ति खर्च होती है। इसका अनुभव एक या आधा दिन 
मोन रहकर देखा जा सकता है। रुग्ण या कमजोर फेफड़ॉंको मौनसे काफी 
आराम भिलता है| रूम्वे उपवास या क्षयकी वीमारीमें मौनका महत्व और 
भी बढ़ जाता है। रूम्बे उपवासमें शरीरकी कमजोरी काफी बढ़ जाती है। उस 
समय थोड़ा बोलनेसे फेफड़े बहुत थक जाते हैं एवं कभी-कभी छातीमे दर्द होने 
लगता है। मौन रखनेसे यह तकलीफ तुरन्त दर हो जाती है । इसलिए लम्बे 
उपवासोमें जहांतक हो इशारेसे ही काम चल्मना चाहिए । 
(२) शांति 

उपवास-काछमें रोगीके आसपासका वातावरण अत्यन्त शांत होना चाहिए | 
उस समय रोगीको अत्यन्त शान्तिकी आवश्यकता होती है । उपवासमें ज्ञाने- 
द्ियाँ तेज हो जाती हैं । यहाँतक्न कि घड़ीकी टिकू-टिक्‌ आवाज भी शांति मंग 
क्रती है। 
(३ ) आँखे बन्द करके आराम लेना 

आँखोंसे देखते रहमेसे रोगीकी काफी शक्ति खर्च होती है। देखी हुई वस्तुके 
बारेमें रोगीके मनमें अनावश्यक विचार उठते हैं और उसकी शक्ति कम करते हैं। 

आँखें बन्द करके मनको शान्त रखकर आराम करनेसे काफी शक्ति संचित 
होती है। आँखें बन्द करके आराम करना थकान दूर करनेका सर्वश्रेष्ठ एवं सरक 


, उपाय है। 


(४ ) लेटना 
नींद न आनेकी अवस्थामें भी आँखें बन्द करके निशचेष्ट होकर शवासनसे 
लेटना उपवास-काहुमें पूर्ण आराम करनेका अच्छा तरीका है। 
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(४७ ) नींद 

उपवास-कालमें नींद बहुत बड़ी खुराक दै। परेशानी, वेचेनी, घबराहट 
आदि दूर करनेके लिए नींद सबसे उत्तम उपाय है। जाग्रत अवस्थामें खर्च की 
गयी शक्तिकी पूर्ति तथा नयी शक्तिका संचय नींदके द्वारा होता है। उपवास- 
काल आसानीसे व्यतीत करने तथा उसकी अवधि बढ़ानेमें नींद सबसे अधिक 
मदद करती है । आराम या नींद ठीक न मिलनेपर शारीरिक तथा मानसिक 
बेदना झुरू होनेकी संभावना रहती. है | 
(६ ) उपचासके बाद आरासका महत्त्व 

उपवास-कालूमें रोगीके लिए निश्चेष्ट पड़े रहना प्रायः आसान है। रसाहार 
झुरू होनेपर रोगीको अत्यन्त स्फूर्तिका अनुभव होने लगता है। उस वक्त आराम 
लेना भारी पड़ता है। 

उपवासके अन्तिम काल्‍ूमें शरीरकी शक्ति काफी कम हो जाती है। उपवास 
तोड़नेके बाद समस्त शक्तिका उपयोग पाचन-क्रियामें छगना चाहिए । बोलने, 
देखने, घूमने आदिमें आवश्यकतासे अधिक शक्ति खर्च होनेपर भूख कम हो जाती 
है। ऐसे भोकेपर कमजोर रोगीको आँखें बन्द करके पड़े रहना चाहिए, । 

उपवास तोड़नेके तुरन्त बाद रसाहार॒पर कुछ दिनतके रोगीकी कमजोरी 
बढ़ती हुई दिखाई देती है, कुछ वजन भी गिरता है। इसका कारण यह है कि 
झुरूमें रसाहारकी मात्रा कम होनेसे वह पोषणकी दृष्ठिसे नगण्य है अर्थात्‌ 
उपवासकी-सी ही स्थिति रहती है। ७ 
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पानीपर उपवास करनेसे पाचन-क्रियामें रूगनेवाढी पूरी शक्ति शरीर-घुद्धिमें 
जुट जाती है। रसाहारका हेतु है, पाचन-संस्थानकों यथासम्मव अति अल्य श्रम 
देकर उसकी अधिकांश शक्ति शरीर-ुद्धिमें छगाना | इसलिए रसाहारमें फल-रस 
कमसे कम लेनेका प्रयत्न करना चाहिए, न कि अधिकसे अधिक | रस उतना 
ही लिया जाय, जितनेसे शरीरमें अशक्ति न आने पाये और शरीर-शुद्धिका कार्य 
चालू रहे एवं दैनिक करामकाजमें कोई खास तकलीफ न हो | 

चुलार या अशक्तावस्थामें रसाहारकी अपेक्षा पूर्ण उपवास ही आसान होता 
है। रसाहारसे भूख प्रदीत्त होनेपर भूखको काबूमें रखना मुश्किल होता है | 

जिनको भूखकी अनुभूति कम या विलकुल नहीं होती, वे रसाहारपर रूम्बे 
समयतक आसानीसे रह सकते हैं | मन्दाग्नि, वदहजमी, पेचिश, शरीरमें भारी- 
पन, संधिवात, सिरदर्द आदि बीमारियोंके लिए रसाहार उपयुक्त है | 

रसीले फर्लोंको चूसकर ही रसग्रहण स्वास्थ्य तथा पाचनकी दृष्टिसे उत्तम 
है। चूसनेसे रसका सम्पर्क वायुसे बिल्कुल नहीं होता, वह ताजे तथा स्वामाविक 
हाहतमें ऊुँहमें प्रवेश करता है। चूसनेसे रस व्थरमें अच्छी तरह मिलकर सुपाच्य 
हो जाता है ओर पेटमें वायु उत्तन्न नहीं करता | 

सन्तरा चूसनेमें भी जिसे थकान महसूस होती है, उस अशक्त रोगीको रस 
देना चाहिए | रस धीरे-धीरे, कम प्रमाणमें व छार मित्यकर पीनेसे वायु कम या 
बिलकुल नहीं होती | 

रसाहारमें नारियलका पानी या ताजा नीराका प्रयोग रसके समप्रमाणमें 
किया जा सकता है| 

सन्तरा, मोसम्बी, टमाटर, नारियल-पानी या नीराके अभावमें साग-भाजीके 
सूपका प्रयोग रसके सम-प्रमाणमें करनेसे भी रसाह्मरका राम मिल जाता है| 
जहाँ उपर्युक्त वस्तुएँ न मिलती हों, वहाँ छाचारी अवस्थामें ही मूँगके पानी या 
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€ 


बिना मक्खनकी पतली छाठका प्रयोग फल-रस वा साग-भाजीके सूपके आर्थ- 
प्रमाणमें करना चाहिए | 
साधारण सास्थ्यवाले व्यक्ति परिस्थिति तथा आवश्यकतानुसार रसाहार 
क्रम नं० १ या २ अथवा प्रवाही आहार क्रम नं० १ या २ पर एक दिनसे 
लेकर सात दिनतक रह सकते हैं | विशेष भूख तथा कमजोरी रगनेपर प्रति 
खुराक १०० से १५० आम या २०० आराम रस, छाछ या सूपकी इंद्धि की जा 
सकती है। एक खुराकमें ४०० आमसे अधिक रस, छाछ या सूप लेना उचित 
नहीं है | प्रतिदिन चार खुराक पर्यात है | 
रसाहारके दिनोंमें जहाँतक हो सके, कठिन या थका देनेवाले श्रमसे 
बचना चाहिए | 
१. रसाहारके वाद आहारपर आनेका ऋम# 
एक दिनके रसाहारके वाद 
पहला - दिन : अत्पाहार क्रम नं० 
दूसरा दिन पूर्ण आहार ,, नें० 
तीसरा दिन: , 9 » ने० 
दो दिनका रसाहार " 
पूर्व तैयारी : अल्पाहार क्रम न॑० २ 
रसाहारके बाद : 
पहला दिन: प्रवाही आहार-क्रम न॑० ३ 
* दूसरा दिन: शुद्धि आहार ,, नं० १ 
तीसरा दिन; , 939 » +ें० २ 
चौथा दिन; अल्पाहार , नं० १ 
र्‌ 
१ 


0 ७ 


पॉँचवों दिनः 9 नें० 
छठा दिन :-पूर्ण आहार, नें० 
सातवां दिन $, $.. # नें० २ 


# रसाहारके बाद आहारपर आनेके क्रमक्े वारेमें “उपवास नामक 
विस्तारसे ल्खा गया है 
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तीन दिनका रसाहार 
पूर्वतैयारी : रसाह्र झुरू करनेके पूर्व एक दिन शुद्धि आहार क्रम नं० १ 
पर रहना चाहिए 
रसाहारके बाद ! 
पहला दिन : प्रवाही आहार क्रम नं० ३ 
दूसरा दिन: शुद्धि आहार ,, नें० १ 
तीसरा दिन: ,, » 3 नें० २ 
चौथा दिन: अल्याहार ,, नं० १ 
पाँचवोँ दिन:  ,, # नें० २ 
छठा दिन: पूर्ण आहार ,, नं० १ 
सातवाँ दिन ४ 95 9$ ] नं० २ 


चार दिनका रसाहार 
पूर्वतैयारी : चार दिनका रसाहार करनेकी दृश्सति पूर्ब॑तैयारीके लिए दो 
दिनकी जरूरत है | 
पहला दिन: अल्पाहार क्रम नं० २ 
दूसरा दिन: छुद्धि आहार ,, नं० १ 
रसाहारके वाद : 
पहला दिन ४ प्रवाही आहार क्रम नं०_ ३ 
दूसरा दिन : झुद्धि आहार .,, नें० १ 
तीसरा दिन: 99 99 ] नं० २ 
चौथा दिन: अल्पाहार  ,, नें० १ 
पॉँचवों दिन: ,; 9 नें० २ 
छठा दिन: पूर्ण आहार ,, नं० १ 
सातवाँ दिन: ,, » » नें? २ 


पाँच दिनका रसाहार 
पूर्व तैयारी ः पूर्व तैयारीके लिए. दो दिनकी आवश्यकता होगी | 
पहला दिन: अत्पाहार क्रम नं० २ 
दिन : शुद्धि आहार ,, नें० १ 
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रसाहारके वाद : 


पहला दिन ४ प्रवाही आहार क्रम नं० 
दूसरा दिन: शुद्धि आहार ,; नं० 
तीसरा दिनः , %» १ ० 
चौथा दिन : अत्पाहार 9 नें? 
पाँचवाँ दिन: $ 9 नें० 
छठा दिन पूर्ण आहार 9 नें९ 
सातवाँ दिन: ,, » 9 न 
छह दिनका रसाहार 
पूर्व तैयारी 


पहला दिन : अतल्पाहार क्रम नं० 
दूसरा दिन: झुद्धि आहार ,) नं० 
रसाहारके बाद $ 


पहला दिन ४ प्रवाही आहार क्रम ने० 
दूसरा दिन: झुद्धि आहार॑ ५, नेँं० 
तीसरा दिन: ;,  » 9. नें० 
चौथा दिन: अल्पाहार 3, नें० 
पाँचवाँ दिन: » 9 सें० 
छठा दिन: पूर्ण आहार ,, नं० 
सातवाँ दिन ,, ,, दी? 
सात दिनका रसाहार 
पूर्वतैयारी 


पहला दिन : अल्पाहार क्रम नं० 
दूसरा दिन : शुद्धि आहार ,, नं० 
रसाहारके बाद : 
पहला दिन £ प्रवाही आहार क्रम नं० 
। दूसरा दिन : शुद्धि आहार ,, नं० 


“0 ७ >>] “७ “७ “७ “थ0 


न ७ 0 ७9 “0 ७ ०0 


डे 
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तीसरा दिन : शुद्धि आहार क्रम नं० 


ब्‌ 

चौथा दिन : अल्याहार ,, नं० १ 
. पाँचवाँ दिन : ,, 5 नें० २ 
छठा दिन : पूर्ण आहार ,, नं० १ 
र्‌ 


सातवो दिन: ,, , न 

सात दिनसे अधिक रसाहार : 

सात दिनसे अधिक रसाहारपर रहनेकी आवश्यकता होनेपर रसाहार-क्रममें 
( रसके समप्रमाणमें दिनमें दो वार सुबह-शाम ) साग-भाजीका सूप भी होना 
चाहिए, जिससे शरीरमें क्षार तत्त्वोंकी पूर्ति टीक प्रमाणमें होती रहे | 

लेकिन जैसा कि सात दिनसे अधिक समयका उपवास किसी विशेषश्ञकी 
देखरेखमें होना चाहिए, उसी प्रकार सात दिनकी अपेक्षा अधिक लंवा रसाहार 
भी विशेषज्ञकी सूचनाके अनुसार होना चाहिए. 

२. पवाही आहार 

साधारण व्यक्तिके लिए रुंचे समयतक रसाहारपर रहना मुश्किल तथा 
शायद खर्चाछा भी हो सकता है | कभी-कभी रसाहारमें तीज भूखके कारण तृप्ति 
नहीं हो पाती | ऐसे अवसरपर प्रवाही आह्रका आधार लेना उचित होगा | 

अल्पश्रम या विलकुल भ्रम न करनेवाले व्यक्तियोंके लिए प्रवाही आहारपर 
रहना आसान होगा | उसमें तृप्तिकि साथ साथ शुद्धिका भी व्यम मिलेगा | 

मन्दाग्नि, कब्ज, रक्तचाप, पेशावकी रुकावट आदि रोगोंमें प्रवाह आहार 
लाभदायक है। 


प्रवाही आहार॒पर एक, दो या तीन सप्ताइतक आसानीसे रहा जा सकता 
है। आहारक्रममें बताये गये प्रवाही आहार-क्रमकी मात्रामें आवश्यकतानुसार 
चृद्धि या कमी की जा सकती है| प्रवाही आहार नियत प्रमाणमें थोड़ी भूख 
रखकर लेनेसे ही लाभ होता है | बिना भूख अधिक मात्रामें लेनेसे छाम होनेकी 
रुभावना नहीं रहती | 

प्रवाही आहारके बाद पूर्व॑यूचित आह्यरक्रमके अनुसार क्रमशः शुद्धि आहार 
तथा अत्पाहार लेनेके बाद पूर्ण आइहयरक्रमपर आना उचित होगा | 
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बृण9 प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


( 


ग्रवाही आहार-क्रममें अशक्ति आनेकी संभावना कम या बिलकुछ 

नहीं रहती | 
३. छुद्धि-आहार 

तंग आर्थिक स्थितिके कारण जीर्ण रोगीकी अवस्थामें समाजके अधिकांश 
व्यक्तियोंको अपना दैनिक कार्य करना पड़ता दे । 

जी रोगोंमें पूर्ण शुद्धिके लिए लंवे समयतक उपवास या रसाहारकी आव- 
इ्यकता रहती है। लंबे उपवास या रसाहारके लिए चिकित्साल्‍ूयमें रहनेकी 
जरूरत है| लेकिन समय तथा अर्थामावकी हालतमें घर॒पर ही झुद्धि-आहार ( क्रम 
नं० २) पर रहकर अपना रोजगार' करते हुए ( भले ही ढंवे समयमें क्यों न 
हो ) शरीर-शुद्धिका कार्य हो सकता है। शु॒द्धि-आहारमें कच्ची साग-भाजियोंका 
प्रयोग करना नितान्त आवश्यक है । इस आहारसे साधारण शरीर-शक्ति बनी 
रह सकती है। 

इस दृश्सि झुद्धि-आहारका विशेष महत्त्व है। ३-४-६ ,महीने या विशेष 
अबस्थामें एक सारूतक उपर्युक्त आहार-क्रमपर रहकर नीरेंए अवस्था प्राप्त की 
जा सकती ८ 

शुद्धि-आहा रमें अन्नके सिवा फल ( केछा छोड़कर ), साग, भाजी ( सूरन, 
आह, कंद छोड़कर ), दूध-दही सव आ जाता दे । इसलिए शुद्धि आह्यर्क्ते बाद 
पूर्ण आहारपर आना आसान है। 

पूर्वसूचित आह्यर-क्रमके अनुसार शुद्धि-आहारके बाद अव्पाहार तथा वादमें 
क्रमशः पूर्ण आहार॒पर आना चाहिए । छ 


७(७-0. ॥५७/5॥0 8॥89५व॥ ४ववाद्याव (७0॥8७००7. एछांद्रा।260 0५ 65760 


हल क5ससससइस्‍-ने 5 55 लू 
[| 


८४ 


आहार-क़म : १३ 


१. आहार-क्रप् ने० १२ 
रसाहार-ऋस नं० ९ 
६ बजे : नीबू १, अमृत १५ ग्राम, पानी २००-३०० आम 
९ बजे : संतरा या मोसंबी-रस ५० ग्राम + पानी १५० ग्राम 


या 
नीवू १, अमृत १५ ग्राम, पानी २००-३०० ग्राम 
१ र्‌ बजे ४ | 2 93 
डे बजे ई 73 । 99 
5 बजे ; 93 93 है । 


आदह्यर-क्रम ने० २ 
रसाहार-क्रस नं० २ 
६ बजे : नीबू १, अम्नृत ३० ग्राम, पानी २००-३०० ग्राम 
९ बजे ; संतरा या मोसंबी-रस १०० ग्राम + पानी १५० ग्राम 


या 
नीवू १, अम्छृत ३० ग्राम, पानी २००-३०० ग्राम 
१२ बजे ; 99 99 ] 
३ बजे ; 99 99 ] 
७बजे: ;; रा] 9 


आहार-क्रम नं० दे 
प्रवाही या तरल आहार-क्रम नं० १ 
६ बजे : नीबू १, अमृत २०-३० ग्राम, पानी २००-३०० आम 


- पृणणू -« 
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बृण्द्ू प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


९ बजे : संतरा या मोसंबी-रस १५० ग्राम + पानी १५० आम 
या 
मलाई या मक्खन निकात्य हुआ दही ५० आम या मद्य १०० आम + 
पानी १५० आम [ संतरा या मोसम्बीके अभावमें | | 
या 
टमाटरका सूप १०० आम + पानी १०० गरम 
या 


ताजे य्मायरका कच्चा रस ५० ग्राम + पानी १५० ग्राम 
१२ बजे : 


३ बजे :; 
६ बजे 


८-बजे : भूख होनेपर नीवू १, अम्नत २० आम, पानी २००-३०० आम | 
आहार-कऋरम नं० ४ 


93 93 79 


2 33 33 


प्रवाही आहार-क्रम न॑ं० २ 

६ बजे : नीबू १, अमृत २० ग्राम, पानी २००-३०० आम 7 

९ बजे : संतरा या मोसंबीका रस २०० ग्राम +- पानी १०० गम | 
या टमाटरका सूप २०० आम + पानी १०० आम, 6४ ४ 
या ताजे ट्माटरका कच्चा रस १०० ग्राम ४ 
+ पानी २०० ग्राम । 

( मोसम्बी या सन्तरेके अभावमें ) 

मलाई या मक्खन निकाला हुआ दही १०० ग्राम 


+- पानी २०० ग्राम या मक्खन निकाढी छाछ २०० गरम 
+- पानी १०० गम | 


१२ बजे : पीछे लिखे अनुसार 
रे बजे ४ 399 99 
६ बजे: ,, 5) 


रद बजे : भूख होनेपर नीबू १, अमृत २० ग्राम, पानी २०० आम |. 
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आहार-क्रम १५७ 


आहार-क्रम नं० ५ 
प्रवाही आहार-क्रम नं० ३ 
६ वजे : नीयू १, अमृत २० आम, पानी २००-३०० आम 
९ बजे : छाछ २०० ग्राम न्‍ 
या काफी ( दूध १०० आम, काफीका पानी १०० ग्राम ) 


या काढ़ा ( दूध १०० ग्राम, काढ़ेका पानी १०० ग्राम ) 
१२ बजे ; छाछ २०० आम, २ सन्तरा चूसकर 


३ बजे : काफी या काढ़ा ९ बजेकी तरह 

५ बजे : सूप २०० आम ( साग तथा पत्ता भाजीका ) 

७ बजे : दही १०० आम ( ब्रिना मलछाईका )+पानी १०० आम या 
काफी या काढ़ा सुबह ९ बजेकी तरह+२ सन्तरा चूसकर 


आहार-क्रम ने० ६ 
झुद्धि-आभाहार-क्रम नं० १ 
६ बजे : नीबू १, अम्गत २० ग्राम, पानी २००-३०० ग्राम 
९ बजे ; दूध २०० ग्राम या ( दह्दी २०० आम + पानी १०० ग्राम ) या 
मक्खन निकाली छाछ ३०० ग्राम या ( दूध २०० आम + 
काफी या काढ़ेका पानी १०० आम ) + शुद्ध ३० ग्राम 
१२ बजे ; छाछ ३०० आम या दही २०० ग्राम + य्माटर तथा कच्ची साग- 
भाजी १००-१५० ग्राम या उबढी साग-भाजी १०० या 
१५० आम 
३ बजे : मोसंबी ३ या संतरा ३ चूसकर या छाछ २०० आम या 
( दूध १०० आम, काफी या काढ़ा १०० ग्राम ) 
५ बजे : सूप २००-३०० ग्राम ( साग तथा पत्तोभाजीका ) 
७ बजे ; ( दही २०० ग्राम +- पानी १०० ग्राम ) या छाछ ३०० ग्राम 
या दूध २०० ग्राम या (काढ़ा या काफी १०० ग्राम + दूध 
२०० ग्राम ) + शुद्ध ३० आम 
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बज हे प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


या 
कच्ची सागभाजी तथा टमाटर १०० या १५० आम या उबली 
सागभाजी १०० या १५० ग्राम या फल ( मुलायम हल्के जैसे 
पपीता, चीकू, आम आदि ) २००-२५० ग्राम 
आहार-क्रम नें० ७ 
झुद्धि-आहार-क्रम न॑० २ 
६ बजे : नीवू १, अम्गृत २० ग्राम, पानी २००-३०० ग्राम 
९ बजे : दूध २०० ग्राम या दह्दी २०० ग्राम या छाछ ३०० आम + सूखा 
मेवा १०-१५ ग्राम 
9२ बजे : दही २००-३०० ग्राम या छाछ ३००-४०० ग्राम, उबली सागभाजी 
१५०-२०० आम, टमाटर ५०-१०० आम, चटनी १० आम, 
कचूम्बर २० ग्राम 
३ बजे : सन्दरा या मोसम्बी ३ चूसकर या ( १०० ग्राम काफी या काढ़ा 
+दूध १०० ग्राम ) 
६ बजे : ( दही २००-३०० ग्राम या दूध २००-३०० ग्राम या छाछ ३००- 
४०० ग्राम ) + सूखा मेवा ५० ग्राम +- ( फल ३००-४०० ग्राम 
या सागभाजी २०० ग्राम ) + कचूम्बर २० ग्राम + चटनी 
१० आम 
सूचना : १. सूखे मेत्रोंमें तेडीय मेबे--वादाम, काजू , अखरोट शामिल 
नहीं करना चाहिए | किशमिश, काली द्राक्ष, खज्र, अंजीर, जर्दाढू आदि लेना 
चाहिए | 
२. दूध तथा उबली साग-भाजी साथमें नहीं छेना चाहिए। दूधके साथ 
फल तथा सूखे मेवोंका संयोग उच्चित है। उबली सागभाजीका मेछ दहीके साथ 
किया जा सकता है| 
आहार-क्रम नं० ८ 
अल्पाहार-क्रम नं० १ 
६ बजे : नीबू १, शहद २० ग्राम, पानी २००-३०० आम 
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आहार-क्रम बण९ 


$ बजे : दूध या दही २०० आम या छाछ ३००-४०० ग्राम + सूखा मेवा 

३० ग्राम 
या 
दूध २०० आम + काफी या काढ़ा १०० आम + गुड़ ३० आर 
१२ बजे : खिचड़ी या चावल या रोटी २०-३० आम + माजी २०० ग्राम + 

चटनी १० ग्राम + खोपरा १० आम + कचूम्बर तथा कच्ची साग- 
भाजी ५०-१०० ग्राम + मक्खन १० ग्राम 

३ बजे : सन्तरा या मोसम्बी ३ चूसकर या (काफी या काढ़ा १०० ग्राम +- 
दूध १०० ग्राम ) 

६ बजे : दह्दी या दूध २०० ग्राम या छाछ ३०० ग्राम, फल २००-३० ० ग्राम, 
या साग-भाजी २०० ग्राम, कचूम्बर २० ग्राम, चटनी १० ग्राम 
कच्ची साग-भाजी तथा टमाटर १०० ग्राम 


आहार-क्रम नं० ९ 
अल्पाहार-क्रम नं० २ 
६ बजे : नीवू १, पानी २००-३०० ग्राम 
९ बजे : दूध या दही २०० ग्राम या छाछ ३००-४०० ग्राम, खजूर _या 
सूखा मेवा ३० ग्राम 
या 
दूध २०० ग्राम + काफी या काढ़ा १०० आम + खजूर या सुखा 
मेवा ३० आम 
१२ बजे : अनाज ४०-५० ग्राम, उबली साग-भाजी २०० ग्राम, कचूम्बर 
तथा कच्ची साग-भाजी ५०-१०० ग्राम, खोपरा १० ग्राम, चटनी 
१० आम, मक्खन २० आम 
३ बजे : सन्तरा या मोसम्वी २ चूसकर 
० या 
नीवू १, गुड़ या शहद २० ग्राम, पानी २००-३०० आम 
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३६० प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


या 
काफी या काढ़ा १०० ग्राम + दूध १०० ग्राम 
& बजे : दही या दूध ३०० ग्राम या छाछ ३००-४०० आम, सूखा भेवा 
या खजूर ५०-७० ग्राम, कच्ची साग-भाजी तथा टमाटर २०० 
ग्राम या फल या साग-भाजी २००-३०० ग्राम, चटनी १० ग्राम, 
कचूम्वर २० आम 
आहार-कऋम बेँ० १० 
चूर्ण आहार-क्रम नं० १ 
प्रातःकाल ५-६ बजे : उषशपान, पानी ३००-४०० आम 
नाइता ७-८ बजे : छाछ ३००-४०० आम या दूध या दही २५० ग्राम 
+खजूर या अन्य सूखे मेवे ( किशमिश, काली द्वाक्ष, अंजीर, जर्दादू) 
५०-७० ग्राम । 
दोपहरका भोजन ११-१२ बजे ; अनाज ५०-१०० आम, पकी साग-भाजी 
२०० ग्राम, कचूम्बर तथा कच्ची साग-भाजी ५०-१०० ग्राम, खोपरा १०-२० 
आम, मक्खन २० आम, चटनी १० ग्राम | 
तीसरे पहर ३-४ बजे  प्यासके अनुसार पानी पीना या नीबू १+ पानी 
या नीबू १, शहद या गुड़ २० आम, पानी ३०० ग्राम या सन्‍्तरा या 
मोसम्ती २ 
. शाम या रातका भोजन ६-७ बजे: केला २-४, पपीता ३००-३५० गरम या 
अमरूद या अन्य फल २०० आम, खोपरा १०-२० ग्राम, कचूम्ब॒र ५० ग्राम, 
दघ २५०-३७५ ग्राम 
आहार-क्रम जं० ११ 
पूर्ण आहार-कऋम नं० २ 
प्रातःकाल ५-६ बजे ; उषः्पान, ३००-४०० आम पानी 
नाइता ७-८ वजे ; छाछ ३००-४०० आम या दूध या दही २०० ग्राम 
न खजूर ५०-१०० ग्राम . 
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चाहिए | 


आहार-क्रम ८ १६३१ 


दोपहरका भोजन ११-१२ बजे : अनाज १० ०-२०० आम, पकी साग-भाजी 
१००-३०० आम, कचूम्बर तथा कच्ची साग-भाजी ५०-१०० ग्राम, तेल २० 
आम, दारू २०-४० ग्राम, चटनी २० ग्राम 

तीसरे पहर ३-४ बजे : प्यासके अनुसार पानी पीना 

शाभ या रातका भोजन ७-८ बजे : उबत्य हुआ शकरकन्द या आह या 
सरन १००-२०० ग्राम या अनाज ५०-१०० आम, पकी साग-भाजी २० ०-३०० 
आम, कचूम्वर तथा कच्ची साग-भाजी ५०-१०० आम, तेल २० ग्राम, दाल 
१०-३० आम या दही २५० ग्राम या छाछ ३०० ग्राम, चटनी २० आम 

२. पूर्ण आह्ार-क्रमसम्बन्धी सूचनाएँ 

_जिनको जल्दी हो भोजन करके दफ्तर जाना पड़ता है, वे उपर्युक्त आहार- 

क्रममें इस प्रकार फर्क करें 

२१. दोपहरका मुख्य भोजन शामकों तथा शामका हछका भोजन दोपहरकों 
करें, जिससे शरीर दोपहरको हलका रहे एवं शामके भोजनके वाद कुछ 
आराम मिले | ; 

२. सुबहका नाइता भूख होनेपर आफिसके समयमें दोसे चार बजेके " 
दरमियान करें | मामूली भूख होनेपर सिर्फ नीबू , शहद, पानी या सन्तरा या 
मोसम्बी लेना उचित होगा | 

३. साग-भाजीमें पत्ता-भाजीका प्रमाण कमसे कम आधा होना चाहिए | 
आल, सूरन, रताढू भाजीकी जगह नहीं, बल्कि रोटीकी जगह उबालकर खाना 


४. उपयुक्त आहार-क्रममें वस्तुओंका प्रमाण अनुमानसे लिखा है| भूख, 
अनुभव तथा संयमको सामने रखकर प्रमाण तथा वस्तुओमें फके करना चाहिए । 
विशेषकर अन्नकी मात्राके वारेमें अधिकसे अधिक सावधान रहनेकी जरूरत है | 
३. आहार-क्रमसम्वन्धी सूचनाएँ 
१. आहार-क्रमका प्रमाण, विविधता तथा दो आहारोंके बीचका समय 
सबको एक तरह अनुकूल नहीं आता । इसके बारेमें पाठकको कभी-कभी खुद ही 
निर्णय लेनेकां मौका आयेगा | 
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उपवास-काल्‍के लिए जो आहार-क्रम बनाये गये हैं, उसके प्रमाणमें शक्यतः 
फर्वः न किया जाय | अगर किसीकों कोई खुराक भारी पड़ती हो, तो उसमें 
फौरन कमी कर देनी चाहिए | लेकिन खुराक कम पड़नेपर उसके प्रमाणम बृद्धि 
नहीं करनी चाहिए | यह सुरक्षित नियम है | के 

काम-काजको ध्यानमें रखकर आहार-क्रमके समयमें न कियाजा 
सकता है। लेकिन दों आहारके वीचका समय ( अन्तर ) कायम रखना 
आवश्यक है | 5 

२. जिनको पेटमें वायु होनेकी शिकायत रहती है, वे रसाह्ारमें मोसंबी या 
संतरेका रस न पीकर उसको चूस लें | चूसते समय रसके साथ छार मिल 
जाती है | इसलिए वह सुपाच्य बनकर वायु पैदा नहीं करता | 

३. सूखा मेवा या खजूरके अभावमें दूध, दही या छाछके साथ गुड़ या 
अमृत मित्य सकते हैं | २०० आम दही, दूध या छाछमें २० आम गुड़ मिलाना 
घ्वाहिए | काफी या काढ़ा तथा दूधके २०० ग्राम मिश्रणमें २० ग्रामके हिंसावसे 
गुड़ मिलाना ग्हीत माना गया है | 

४. पूर्ण आहार-क्रममें दालका जिक्र है। मध्यम श्रेणीके लोगोंको, जिन्हें 
शरीर-अ्रम कम करना होता है, उन्हें सिफ मूँगकी दाल ही ( छिलकेवाली ) 
खानी चाहिए. | अरहर (तुबर ), चना, मस्‌र आदि दालें ( छिलकेवाली ) कठिन 
श्रम करनेवाले मजदूरोंके लिए, उपयुक्त हैं | 

५. आहार-क्रममें अमृतके स्थानपर शहद उतने ही प्रमाणमें ल्या जा 
सकता है | अम्ृतकी अपेक्षा शहद ज्यादा सुपाच्य है। 


६. रसाहार या उपवास करनेके बाद आहारपर लानेके रहिए अधिक 
सावधानी रखी गयी है | विशेषकर ५, ६ व ७ दिनोंके उपवासमें | 
आहिस्ते-आहिस्ते कम प्रमाणमें आहारमें बद्धि करना लाभप्रद है। 


चिकित्सकके अभावमें घरपर प्रयोग करनेवालेंके सामने कोई समस्या खड़ी न 
हो जाय, इसका वरावर ध्यान रखा गया है। 


अनुभवी चिकित्सक रसाहार या उपवासके बाद उपवास करनेवाले व्यक्तिको 
इसमें बताये गये समयकी अपेक्षा कुछ ( एक या दो दिन ) जल्दी खुराकपर छा 
सकता है। लेकिन नये भ्रद्धाल व्यक्तिको ऐसा प्रयोग नहीं करना चाहिए | ७ 
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जन्ख्डा। 


उ-्राणमााणशाफए जया नया पप्पू /फ:यख।;ये 


आहार : १४ : 


१. पोषक तत्त्वोंकी उपेक्षा 

आजकल समाजमें आहार तैयार करनेकी विधिमें काफी विकृति आ गयी 
है। उच्च-वर्ग या उच्च मध्यम-वर्गके घरोंकी स्त्रियाँ अपना अधिकांश समय 
तरह-तरहके 'स्वादिष्ट' तथा गरिं्ठ अन्न-पक्वान्न बनानेमें व्यतीत करती हैँ, 
जिससे उनके पोषक तत्त्व कम हो जाते हैं । अक्सर 'खाद? पैदा करनेके लिए 
घी, तेल आदि जलाया भी जाता है | से 

जन-समुदायका ध्यान पोषक तत्त्वोंकी ओर प्रायः नहीं जाता, उसमें ज्ञानका 
अभाव भी एक कारण होता है। लेकिन इस तरफ ब्लोगोंका दुर्लश्ष्य भी है। 
पोषक तस्‍्वोंके लिए प्रायः महँगे फल, मेवे, घी, दूध, दहदीकी ओर ध्यान जाता 
है | यह सही है कि इन वस्तुओंका अमाव सर्वत्र दिखाई देता है, इसलिए 
प्रतिदिन उपयोगमें आनेवाली सस्ती वस्तुओंमें पोषक तत्त्वोंकी रक्षा करते हुए. 
उनको पकाना या तैयार करना और भी जरूरी हो जाता है। 

पानीमें भिगोकर अंकुरित करनेसे चना, मूँग, मूँगफली आदि वस्तुओंके 
पोषक तत्त्व बढ़ाये जा सकते हैं। साग-भाजी, रोटी आदि उचित ढंगसे बनाने- 
पर उनके पोषक तत्त्व कायम रखे जा सकते हैं या बहुत कम अंशम्म कम होते हैं | 

आहार तैयार करनेको विधिमें थोड़ा परिवर्तन करनेसे नित्य प्रयोगमें 
आनेवाली वस्तुओंसे अधिक पोषण प्रास किया जा सकता है। यह बात भी 
ध्यानमें रखनी चाहिए कि सच्ची भूखमें प्राकृतिक खादकी ओर झुकाव बढ़ता है। 

जिन वस्तुओंकी जानकारी इस प्रकरणमें दी जायगी, उन सभी वस्तुओंका 
प्रयोग हमारे ऋचिकित्साल्यमें रोगीके चिकित्सा-कालमें परिस्थितिके अनुसार 
किया जाता है| इस प्रकार तैयार किया हुआ आहार ढेनेसे स्वास्थ्य बनाये 


रखना भी आसान हो जाता है। 


# निसर्गोपचार आश्रम, उरलीकांचन, पूना ( महाराष्ट्र) संचालक--- 
श्री बालकोबा भावे | 


“ १६३ ०- 
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रोगी तथा नीरोगी दोनों अवस्थाओंमें इस प्रकारके आहारका समान 

महत्त्व है । 
२. आहार-सम्वन्धी उपयोगी सूलनाणए 

इस प्रकरणमें केवछ आहार तैयार करनेके बारेंमे विस्तृत जानकारी नहीं 
देनी है | । संक्षेपमें कुछ उपयोगी नियम बताये जा रहे दें । 

(१ ) जहाँतक सम्भव हो, आह्वाककों उसकी खाभाविक अवस्थामें खूब 
चबा-चब्राकर खाना चाहिए, जिससे पोषक तत्त्वोका पूरा छाम शरीरकों भिल 
सके | मित तथा सन्तुल्ति आहारमें दीर्घायुका रहस्य निश्चित है | 

शरीरको पुष्ट करनेको दश्िसि अधिक प्रमाणमें पोषक तथा गरिष्ठ वस्तुका 
सेवन करनेसे .पाचन-संस्थानको अधिक. श्रम करके भी कम पोषण मिलता 
है । अधिकांश पोषक तत््व बिना पचे ही शौचके मार्गसे वाहर निकल जाते हैं। 
इसके अलावा पाचन-संस्थान दिन-प्रतिदिन कमजोर बनता जाता है । आसानीसे 
हजम हो सके, उतनी ही खुराक लेनेसे शरीर स्वस्थ तथा पुष्ट बनता है। 

(२) आहार निसर्गतः रुचिकर होना चाहिए, यह वात निर्विवाद 
है| बासी, रूखा तथा वेख्वाद आह्यर्से कमजोर रोगीकी तबीयतपर बुरा असर 
पड़ता है। . - | ४ 

खाद लानेके लिए, पोषक तत्त्वॉको हो सके, तो बिल्कुल नुकसान नहीं 
पहुँचाना चाहिए, फिर भी अगर नुकसान कमसे कम हो। घी, तेलमें 
तलकर या भूनकर तथा गरम मसाल्लेंके द्वारा खाद्य पदार्थोकों स्वादिष्ट बनानेकी 
प्रथा है। इसके खुराकके प्रमाणकों संयत रखनेमें प्रायः कठिनाई होती है । 
मनुष्यका झकाव अधिक खानेकी ओर रहता है । 

सच बात तो यह है कि प्राकृतिक भोजन निसर्गतः अधिक खादिष्ट होता है। 
हम अपनी गलत आदतोंके कारण उसका खाद नहीं छे पाते | इसके लिए नयी 
आदत डालनेकी तथा संयमकी आवश्यकता है | 

(३ ) एक वारके भोजनमें एक ही प्रकारका अन्न खाना चाहिए जैसे गेहूँ, 
बाजरा, ज्वार, चावढ इनमेंसे कोई भी एक अन्न चुनकर, बदलू-बदलकर, खाना 
चाहिए | 
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(४ ) दाल, सब्जी या अन्य किसी पतले पदार्थमें डुबोकर या. भिगोंकर 
रोटी नहीं खानी चाहिए। रूखी रोटी अलछगसे तब्रतक चबायें, जबतक वह व्यरसे 
पूरी तरह मिलकर गलेके नीचे अपने-आप उतर न जाय ॥ 


रोटीको मक्खन, घी, तेल अथवा किसी सूखी वस्तुके साथ खा सकते हैं | 


रोटीका आस पूरी तरह निगछनेके बाद भाजीका ग्रास भी बीच-बीचमें ले 
सकते हैं । 


(५ ) एक वारके भोजनमें तीन-चारसे अधिक प्रकारकी वस्तुएँ न रहें | 
(६ ) भोजनके समय पतव्य ( तरल ) पदार्थ अधिक प्रमाणमें लेनेसे 
आमाइयका पाचक रस पतला होकर कमजोर हो जाता है| पतले तथा ठोस 


०४. 


पदार्थोंका सेवन अलग-अछूग भोजनोंमें करना चाहिए | 

(७ ) भोजनके ठीक पूर्व या पश्चात्‌ कठिन मानसिक या शारीरिक भ्रम 
नहीं करना चाहिए.। भोजनके पश्चात्‌ कठिन भ्रम करनेसे शरीरकी पूरी शक्ति 
पाचनके काममें नहीं छग पाती। साधारणतः पूरा भोजन करनेके बाद थोड़ा 
आराम करना आवश्यक है । थकानके पश्चात्‌ थोड़ा आराम करनेके याद जब 
शरीर स्वाभाविक अवस्थामें आ जाय, तभी भोजन करना चाहिए। 

( ८ ) अति शोकके मोौकेपर भोजन नहीं करना चाहिए अथवा कम करना 
चाहिए, क्योंकि व्यग्रताकी अवस्थामें पाचक रस उचित ग्रमाणमें नहीं छूटते और 
इसलिए, खाया हुआ अन्न ठीक तरहसे हजम नहीं होता। 

( ९ ) नियत समयपर बिल्कुल भूख न रूगनेपर उस वक्तका खाना छोड़ 
देना चाहिए | समयपर भूख न छगनेका कारण यह है कि जो खुराक पहले ली 
थी, उसका पाचन पूरी तरह नहीं हो पाया है। उसके पाचनके लिए. और 
अधिक समय चाहिए | 


( १० ) नियत समयपर भोजनके वाद भी मौके-वेमोके भूख छूगनेपर कुछ 
नहीं खाना चाहिए | पुरानी गलत आदतोंके कारण ऐसी भूखको प्रेरणा होती 
है और कुछ खा लेने+र पेट भारी हो जाता है। ऐसी अनियमित भूखकी तृप्ति 
थोड़े शुद्ध शीतछ जल्से कर लेनी चाहिए | इससे अपरिपक्च भोजनके पचनेमें 
म्द़््द्र मिलनत्नी।है। धभीए-प्रत्न। जले के ० बाद एचडी भूख ख़लती। है ० लत्र प्सीतल जल 
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पीनेके बाद भी भूख बनी रहे, तो कुछ हलका पेय पदार्थ लेनेकी आवश्यकता हि 
ऐसा समझना चाहिए | रु 

(११ ) रोगी या कमजोर पाचनवाले व्यक्तिकों एक ही बार्में अधिक 
खुराक नहीं लेनी चाहिए । क्योंकि वोझ पड़नेके कारण पाचन-संस्थान कमजोर 
होने लगता है और खुराक मी देरी तथा कठिनाईसे हजम होती है। उनको 
अपना दिनभरका भोजन चार या पाँच भागोंमें बाँट लेना चाहिए। दो बार 
मुख्य भोजन तथा दो या तीन वार हलका नाझ्ता | प्रत्येक खुराक लेनेके वाद 
पेट हलका रहे तथा थोड़ी भूख वनी रहे | दो खुराकोंमें कमसे कम दो घंटे तथा 
अधिकसे अधिक तीन घंटेका अन्तर रहे। पहले ली हुई खुराक पचकर आमाशय 
हलका होनेके वाद ही अगली खुराक लेनी चाहिए |. 

साधारण स्वस्थ व्यक्तिको सुबह एक वार हलका नाइ्ता ( भूख लगनेपर ही ) 
करना चाहिए तथा दोपहर और शामकों मुख्य भोजन | इससे पाचन-संस्थानको 
खुराक पचानेके लिए पूरा अवसर मिलता है तथा दूसरी खुराकके पूर्व कुछ , 
आराम भी मिल जाता है| 

३. मिश्रण ( ००एरणाशांणा ) 

(१ ) रोटी या किसी अन्नके साथ खश्डा पदार्थ जेसे नीवूका रस, नीबू या 
आमका अचार आदि नहीं खाना चाहिए। नीबू , इमली, कोकम आदि बस्तुएँ 
अलगसे, सुबह या दोपहरकों पानीके साथ लेना चाहिए । खट्टी वस्तुएं श्वेत- 
सारके पाचनमें रुकावट डाल्ती हैं | 

(२ ) दही, छाछ, टमायर जैसी मामूली खड्टी चीजें भोजनके मध्यमें खानेकी 
अपेक्षा भोजनके प्रारम्भमें खानी चाहिए | 

(३ ) अनाजके साथ दूध, दही न हो तो पाचनके लिए अच्छा है| 

४. खुराक तैयार करनेकी विधि 
( १ ) अरूत या गुड़की राव 

बनानेकी विधि : एक किलो गुड़का चूरा बनाकर उसमें २५० ग्राम पानी 
डालिये। चार-छह घंटेके बाद इसकों मन्द आँचपर उबारें और थोड़ा गाढ़ा 
होनेपर तार छूटनेके पहले ही उतार ढें। थोड़ा ठण्डा हो जानेपर इसको गरम- 


॥0|5॥0 8॥8008॥ 'ट्वाव्वा35 (0॥8007. 20266 0५ 6597॥60 


आहार ) १६७ 


गरम साफ कपड़ेसे छान लेना चाहिए, जिससे गुड़का सारा कचरा निकल जाय। 
अब ठण्डा करके एक स्वच्छ बोतल या बरनीमें भर लीजिये | 

गुण ४ यह अम्नत पानी, दूध या अन्य किसी भी तरल पदार्थमें आसानीसे' 
घुल जाता है। यह दाँत या मयड़ोंको गुड़ जैसा नुकसान नहीं पहुँचाता | गुड़ 
खानेसे जो कचरा पेटमें जाता है, उससे भी बचाव हो जाता है। यह राव 
आठ या दस दिनसे अधिक नहीं टिकती, उसमें वास आने लूगती है। अतः 
आठउ-आठउ दिनके बाद बनानेका क्रम रखना ठीक होगा | अगर बास आना' 
चुरू हो, तो उसको तुरन्त आगपर गरम कर लेनेसे सहज ही दूर हो जाती है 
और ऐसी गरम की हुई रावके इस्तेमालूमें कोई ह्ज नहीं है | | 
(२ ) नीदूका शरवत 

परिधि : नीबूका रस २० ग्राम ( एक नीवूका ), शहद या गुड़ ३० ग्राम, 
पानी ४०० आम रोगी-विशेषकी अवस्थानुसार गुड़ या शहदकी जगह २४ ग्राम 
नमक भी डाला जाता है। प्रातःकाल खालं। पेट शरबत पीनेसे अधिक छाभ 


, होता है। 


गुण : इस पानीमें नीबू होनेके कारण इससे अन्ननली, आमाशय तथा छोटी 
ओर बड़ी आँतकी आंशिक सफाई होती है। दस्त रुक गया हो तो इसके प्रयोगसे 
शोचकी प्रेरणा हो सकती है। कव्जवाले मरीज इससे व्यमभ उठा सकते हैं| 
उपवासमें सादा पानी पीनेसे मरीजका जी मिचत्यता हो या अरुचि होती हो, 
तो नीबू , पानी तथा शहद या गुड़ अच्छा काम देता है। 


(३) दूध । 
धार प्रकारके दूधका उपयोग किया जाता है : 
१. कच्चा दूध | न 


२. सीधी आँचपर एक उफानका गरम किया हुआ दूध | 

३. कुकरमें भापसे गरम किया हुआ दूध | 

४. मन्द आँचपर गरम किया हुआ दूध | 

-१. कच्चा दूध : घारोष्ण ही लेना चाहिए। गायक्रे स्वास्थ्य तथा खच्छताके 
बारेसें शंका हो, तो दूध गरम करके ही इस्तेमाल करना चाहिए] दुग्ध-कस्पमें 
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कभी-कभी कच्चे दूधका आंशिक या पूर्ण रूपमें प्रयोग किया जाता है।. उसके 
लिए दूधके बर्तनकों गीछे कपड़ेसे लपेटकर गीली रेत या ठण्डे पानीकी सतहके 
'ऊपर ( रेत या पानीको किंचित्‌ स्पर्श करते हुए ) खुली ठ्ण्डी हवामें रखना 
चाहिए, जिससे हवा रेत तथा पानीके स्पर्शसे ठण्ढी होकर कपड़ेकी ठण्ठककों 
अच्छी तरह कायम रख सके | वीच-बी नें वर्तनके ऊपर ल्पेंटे हुए. कपड़ेपर पानी 
छिड़कते रहना चाहिए, ताकि वह सूखने न पाये | जल 883 

दूधको ठण्ढा रखनेसे उसका स्वाद वना रहता दे और विगड़नेसे भलीभाँति 
बचाया जा सकता है | 

गुण : धारोष्ण या कच्चा दूध सारक होता है। इसलिए ढुग्ध-कव्पमें 
जिनको पतले दस्त ( ॥0»॥72 ) नहीं होते, उनको धारोष्ण दूध तथा ऊपर 
बताये अनुसार ठण्डे कचच॑ दूधका उपयोग करना चाहिए। कच्चे दूधमें अग्निका 
स्पर्श विलकुछ न होनेके कारण पोषक सत्त्व धस! ( शंध्शागा। 2? ) सुरक्षित 
रहता है | 

२. सीधी आँचपर एक उफानका गरम किया हुआ दूध : एक उफान 
आनेके बाद दूधको आँचसे उतार लेना चाहिए ओर तुरन्त ढँक देना चाहिए | 

गुण : दूधके ऊपर जो पतह्ली मलाई जम जाती है, वह वाहरकी हवाके 
स्प्शसे दूधकों वचाती है । इससे पोषक सत्त्व अ! ( शंध्थाशं। ४? ) की रक्षा 
होती है । तरन्त ढँक देनेसे भी यह छाभ मिल सकता है। 

३, कुकरमें भापसे गरम किया हुभा दूध ४ कुकरका पानी उबलनेके वाद 
जब भाष पूरी तरह तैयार हो जाती है, तभीसे दूध गरम होनेके समयका 
हिसाब करना चाहिए। भाप तैयार हुए. कुकरमें ४० या ६० मिनटसे अधिक 
समयतक दूध नहीं रखना चाहिए, अन्यथा वह भी अधिक पककर कुछ कब्ज- 
कारक वन जाता है। 

गुण : कुकरमें गरम किये हुए दूधमें अपेक्षाकत अधिक पोषक सत्त्व रहते हैं 
ओऔर वह कुछ सारक भी होता ह। पोषक सत्त्व 'स', जो बाहरकी आँचपर नष्ट 
हो जाता है, कुकरमें अधिक अंशर्मे सरक्षित रहता है। दुग्ध-कल्पवालोंकों कुकरमें 


गरम किये दूधका प्रयोग करना चाहिए 
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४. मनन्‍्द आँचपर गरम किया 
दूध पकानेसे उसका रंग वादामी हो 
मलाई जम जाती है | 


. गुण: ऐसा हे नहीं पीना चाहिए. | यह आसानीसे इजम नहीं होता ओर 
कब्ज कर सकता है | इसका पोषक सत्त्व 'सः ( शाधशां 
7 0? पु 
जाता है। : / 


डुआ दूध : मन्‍्द आँचपर अधिक समयतक 
जाता है और उसपर रोटी जितनी मोटी 


जिस दूधका दही बनाकर मवखन निकालना हो, उसी दूधकों मन्द आँचपर 
गरम करना चाहिए | 


(४ ) दही 


_बनानेकी विधि : ऋतु तथा जलवायुकों ध्यानमें रखकर-साधारण कुनकुने 
दूधमें जामन डाला जाता है। जामनके लिए छाछ या दहीके कंणोंकों पतला 
तोड़कर उपयोग किया जा सकता है। गर्मीके मौसममें दही आसानीसे ३-४ 
घंटेम जम जाता है| शीत ऋतुमें ऐसा करनेके लिए दूधकी गरमी तथा जामन- 
पर विशेष ध्यान देना पड़ता है। जामन डालकर दूधकों एक बर्तनसे दूसरे 
वर्तनमें डालते हुए ३-४ मिनट्तक हिल्मते रहना चाहिए, ताकि दूधमें जामन 
अच्छी तरह मिल जाय | जमाये हुए दूधको आवश्यकतानुसार किसी एक या 
अधिक वर्त॑नोंमें मरकर गरम जगहमें रख दीजिये | डाले गये जामन तथा गरमी- 
के अनुसार ४, ८ या १२ घंटेमें दही जम जायगा | 

दहदीका इस्तेमाल करनेसे पहले एक छोटी मथनीसे मथ देना चाहिए, ताकि 
उसके सब कण टूट जाये और वह रूस्सी जैसा एकरूप हो जाय | इसको मट्ठा 
भी कहते हैं | । 

दूधकी अपेक्षा दही हलका होता है | गर्माके मौसममें दूधको अपेक्षा दह्दीका 
अधिक उपयोग किया जाता है | पेचिशकी बीमारीमें तथा दुग्ध-कत्पमें जब पतले 
दस्त ( ॥09॥7४8 ) अधिक होते हों, तब दह्ीका प्रयोग किया जाता है। दमाके 
मरीजको दमा-शमनके वाद दूधकी अपेक्षा मीठा दही अधिक अनुकूल पड़ता है। 
संग्रहण केक ज़को. सके गे, छा म/द्रोता-है (००००. एछांद्रा।260 0५ 65760 


बृ७० १ प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


(५ ) मद्दा 
मद्ेके प्रकार 
१. सिर्फ दहीकों छोटी मथनीसे मथकर पतला बनाना | 
२. दहीको मथकर ( १ किलो दहीमें १०० या २०० ग्राम ) आवश्यकता- 
नुसार पानी मिलाना | 
३. दहीको मथकर मक्खन निकाल लेनेके बाद केवल मक्खन जितना 
पानी भिलाना | 
गुण : मद्रा दहीकी अपेक्षा सुपाच्य हो जाता है। दही जब मथा जाता है, 
तब उसमें थोड़ी हवाका भी मिश्रण हो जाता है। इसलिए पाचक रस दहीके 
बारीक कर्णोमें आसानीसे प्रवेश कर सकता है। इससे मठ्ठा जल्दी हजम होता है | 


-( ६ ) छाछ 

बनानेकी विधि : दहीको ब्रिलोनी या मथनीसे हिल्यकर उसका पूरा 
मक्खन निकाल लेना चाहिए । मक्खन निकालते समय दहीके अनुपातमें आधा 
पानीका मिश्रण करना चाहिए। जितना मक्खन निकले, उतना पानी और 
मिलाना चाहिए. | १० किलो दहीसे आधा किलो मक्खन निकाछा गया, तो 
उसमें पानी ५ लिगर नहीं, ५॥ लिटर मिलाना होगा | 

गुण : छाछमें मांसपेशियोंकों मजबूत बनानेका गुण है। दही या दूधमें तो 
वह है ही, लेकिन मक्खन निकाल लेनेपर भी छाछमें यह गुण पूरा-पूरा रह 
जाता है| 

संग्रहणी, पेचिश आदि बवीमारिय्रोंमे इसका उपयोग किया जाता है। 
शरीरकी मामूली शुद्धि हो जानेके बाद छाछ-कल्प करा सकते हैं। इससे 
एक तरफ शझुद्धिकी क्रिया होती है, तो दूसरी तरफ मरीजकों पोषण भी 
मिलता रहता है। छाछमें मक्खनके अलावा दूधके दूसरे सब पोषक तत्त्व 
मौजूद रहते हैं| कहा गया है: 'तकं शक्र्य दुर्लभस” यानी छाछ इन्द्र को 
भी दुलभ है| ह 
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आहार हे १७१ 


(७ ) काफी ( गेहूँक़ी ) 
हक पाउडर या छुकनी बनानेकी विधि: गेहूँक़ों साफ करके तवेपर मन्द 
आँचसे इतना सेंक छेना चाहिए कि अन्दर-बाहर त्रिक्कुल काला हो जाय | 


बादमें उसको चक्‍कीमें पीसकर या खलबत्तेमें कूटकर उपयोगमें छाया. जा 


सकता है। 


प्रसाण : कॉफीमें दूध और पानीका प्रमाण रोगीकों अवखापर निर्भर 
करता दे | फिर भी साधारणतथा तीन प्रकारकी कॉफी बनायी जाती है : 


प्रकार ३ । पानी अमृत कॉफीका पाउडर या बुकनी 
१ १०० ग्राम १०० आम २० ग्राम ५' ग्राम 
र्‌ १०० आम ५० ग्राम १५ ग्राम न 
३ ५० ग्राम १०० ग्राम १५० ग्राम 


विधि 99 
तैयार करनेकी विधि : आवश्यकतानुसार पानी मिलाकर उसको आगपर 


उबाल लीजिये | आँचसे उतारकर उसमें ऊपर व॒ताये अनुसार दूध और अमृत 
डालिये | अन्तमें इसको छोटी तारकी चलनीसे छान छीजिये। कपड़ेसे भी छान 
सकते हैं, छेकिन ऐसा करनेसे दूधक्की मछाई भी छन जायगी | 
सूचना : कॉफी तैयार करते समय पानी २०-४० आम अधिक रखना 
चाहिए, ताकि उबालनेके वाद जितनी जरूरत हों, उतना ही पानी बचा 
सके | 
गुण : चाय, कॉफो, कोको आदि व्यसनोंमें फँसे हुए छोगोंकी आदत दूर 
करनेके लिए. इस कॉफीका उपयोग किया जा सकता है। गेहूँकी कॉफीसे 
शरीरको किसी प्रकारका नुकसान नहीं होता । पीनेमें स्वादिष्ट और वायुनाशक 
भी है| यह पचनेमें दूधकी अपेक्षा हलकी है | 
( « ) हुलूसीका काढ़ा 


प्रकार दूध काढ़ा-पानी अमृत त॒ुल्सीपत्ता 
१ १०० आम १०० ग्राम. २० आम २६ आम 
र्‌ १०० आस ५० आम १५ ग्राम प्र 


डे (७-0. गति हि) ०५६॥ आग, ०००० ता 0५ 8७४७०? 


१७२ ! प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


बनानेकी विधि : आवश्यकतानुसार पानीमें त॒ुल्सीके पत्ते डाडकर अच्छ 
तरह उबाकें, ताकि तुलूसी-पत्तेका अर्क पानीमें उतर जाय | फिर उसको कपड़े 
या तारकी चल्नीसे छान लें | अब इस काढ़ेके पानीमें ऊपर वताये अनुसार 
गरम दूध तथा अम्गृत मिला ले | 

काढा-पानी तैयार करते समय उसमें पानीका प्रमाण ५० आम अधिक 
सखें | उवालनेके बाद जितनी जरूरत हो, उतना द्टी पानी बचाये | 

सूचना : काढ़ेके पानी, दूध और गुड़का प्रमाण रोगीकी हाल्तकों देखकर 
कम-अधिक कर सकते हैं | 

गुण : सदी, जुकाम, खाँसी, दमा आदिके मरीजोंके लिए यह लाभदायक 
है, क्योंकि तुल्सीमें कफनाशक गुण मौजूद हैं। 
(९ ) गवती चाय ( घासकी चाय ) 

इसके पत्ते रम्बे-लम्बे और साधारण घासकी अपेक्षा करीब दुयुने चोड़े होते 
हैं। देखनेमें घास जैसे लगते हैं । 

२०० ग्राम पानीमें २० ग्राम इस घासको डालकर अच्छी तरह उबाल 
लीजिये, जिससे उसका अक॑ पानीमे उतर जाय। 

इस पानीको तारकी चलनी या कपड़ेसे छानकर उसमें आवश्यकतानुसार 
दूध तथा गुड़ मिला सकते हैँ। गवती चायमें दूध तथा गुड़का प्रमाण कॉफी 
या काढ़े जितना रखना चाहिए | 

गुण : यह पत्ती-चाय सुपाच्य है। बुखार उतरनेके बाद मरीजोंकों यह 
साय देना लाभदायक दै। इस चायकी पत्तीमें विशेष प्रकारकी आकर्षक 
खुशबू होती है | ् 


( १० ) सूप 
. बनानेकी विधि : ३०० आम सूप तेयार करनेके लिए निम्नलिखित बस्तुओं- 
क्री जरूरत रहेगी 


: (१ ) पत्ता-भाजी ( मेथी, धनिया; पालक, मूली आदि ) २०० ग्राम 


६ बारीक कटी हुई | न * 
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५ ७ 
आहार १७३ 
. (२ ) फल-भाजी ( गाजर, टमाटर, दूधी, मूली, तुरई आदि ) १०० आम- 
बारीक किसी हुई | 
(३ ) पानी ४०० ग्राम | 
ऊपरकी वस्तुओंको मिलाकर पकनेके लिए. कुकरमें रख दें | पक जानेपर 
ठण्डा होनेके बाद अच्छी तरह मसल देना चाहिए, ताकि इसका पूरा अक पानीमें 
उत्तर जाय | अब इसको साफ कपड़ेसे एक अलग बर्तनमें छान लेना चाहिए | 


इसमें ५ या १० ग्राम अदरक तथा नीवूक्ा रस भिल्ानेसे सूप गुणकारी और 
स्वादिष्ट बन जाता है | 


सूचनाएं : 

१. सूपमे हरी धनिया होनी चाहिए | 5 

२. पत्ताभाजीके अमावमें अधिक टमाटरका प्रयोग कर सकते हैं | उपर्पक्त 
साग-भाजियोंमेंसे मोसमके अनुसार जो सुलूम हों, उन्होंका उपयोग करना 
चाहिए । 

३. आवश्यकतानुसार सिर्फ गाजर और टमाटर मिलाकर या दोनोंका 
अलग-अलग सूप तैयार किया जा सकता है | 

गुण ४ जिन स्थानोंमें फल आसानीसे न मिल सके या महँगे हों, वहाँ 
भाजीके विविध प्रकारके सूपसे काम अच्छी तरह चल सकता है, जैसे टमाटर 


५ 


या गाजरका सूप | भाजीक्ेे सूपमें क्षार और रुवणकी प्रधानता होती है, 


इसलिए खुजली, एक्जिमा तथा शरीर-शुद्धिके लिए. इसका उपयोग मलीभाँति 
किया जा सकता है | दुर्बल मरीजके लिए यह पेय बड़ा गुणकारी है | 
( १३ ) कच्ची भाजीका रस 

वनानेकी विधि : फल-भाजी जैसे गाजर, टमाटर, ककड़ी, खीरा आदि या 
कच्ची पत्ता-भाजी जैसे पालक, चोराई, मेथी, धनिया आदिको आवश्यक 
प्रमाणमें लेकर सिल-बड़ेंसे अच्छी तरह पीसना चाहिए। फिर उसको साफ़ 
मोटे कपड़ेसे निचोड़कर रस निकाल हें। रस निकालनेकी खास मशीनसे 
भी भाजीका रस निकाल्य जा सकता है। पत्ता-भाजीमें धनियाका प्रमाण कुछ 
भाजीका आठवोँ भाग होना चाहिए | 
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१७४ प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


कच्ची भाजीके रसके साथ मद्ठा, छाछ या दही आदिका मिश्रण रुचिकर 
होता है, क्योंकि सिर्फ रस पीनेमें कड़आ और खादराहित मालूम होता 
है | १०० ग्राम पत्ता-भाजीके रसके लिए ५० ग्राम दही या छूगभग १०० गम 
छाछ पर्यात है | 

फल-भाजी जैसे गाजर, य्माटर, ककड़ी आदिके रसमें दही मिलानेकी 
आवश्यकता नहीं रहती | उसमें गुड़ या शहद मिलाया जा सकता ६ | ३०० 
ग्राम रसमें ३० आम गुड़ या शहद पर्यात है | 

गुण : गुर्दे ( 40769 ) की बीमारीमें ककड़ीके रससे विशेष लछाम होता 
है। कच्ची गाजरमें पोषक सत्त्व 'अ! ( शांध्थाणां। (4? ) प्रचुर रहता है। 
गाजरके रसमें कच्चे आँवलेका रस मिलानेसे प्रायः संतरेके रसके समान गुणकारी 
हो जाता है। 

फल या पत्ताभाजीका रस कच्चे रूपमें उपयोग करनेसे उसके अधिकांश 
पोषक सत्त्वोंका लाभ शरीरकों मिल जाता है | 

सूचना ए “रु 

१. जो भाजी कच्ची खायी जा सकती है, उसीका रस निकाडना चाहिए | 

२. जिसका रस निकालना हो, वह भाजी बिलकुल ताप होनी चाहिए, 
अन्यथा उसके गुण और खाद दोनों उतर जाते हैं । " 
; ३. कच्ची भाजीके रसके प्रमाणके बारेमें सावधानी रखनी चाहिए, अन्यथा 
अधिक दस्त होनेकी सम्भावना रहती है। 

४. पेचिश या संग्रहणी आदिके रोगियोंकों कच्ची साग-भाजीके रसके साथ 
समप्रमाणमें दह्दी या हुगुने प्रमाणमें छाछ या मद्ठा मिलना चाहिए | 
( १२ ) फल-रस' 

विधि : संतरा, मोसंबी, गीढी द्राक्ष या अंगूरका रस, उसके लिए, खास 
तौरसे बनाये गये काँचके साँचे या कलूई की गयी लोहैकी मशीनमें निकाला 
जाता है । मशीनकी सुविधा न हो तो संतरे या मोसंबीकी कलियोंके छिलकोंकों 
निकारूकर एक मोटे, मजबूत और ख़च्छ कपड़ेमें उनको निचोड़कर भी रस 
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निकाला जा सकता है। गीली द्राक्ष या अंगूरको साफ 
निचोड़कर उसका रस निकार सकते हैं | धागा 
सूखी काली द्राक्षको १२-घंटे पानीमें भिगोनेके बाद ही रस निकालना 
चाहिए। 
गुण : मरीजकी नाजुक हालतमें जब उसको दूध भी हजम नहीं होता, तब 
उचित मात्रामें फल-रसका उपयोग करनेसे अत्यधिक राम होता है। इससे 
मरीजकों पोषण और सफाई दोनोंके महत्वपूर्ण छाम एक साथ सहज मिल 
जाते हैं। 
द्वाक्षका रस शरीर-शुद्धिके लिए उत्तम है। उसके बाद संतरेके रसका 
दर्जा है| मधुमेहके मरीजके लिए संतरेका रस ज्यादा अनुकूल होता है | 
( १३ ) भाजी - 
वनानेकी विधि : १. पत्ता-भाजी २०० ग्राम ( जैसे पालक, मेथी, 
मूली, धनिया, चौराई इत्यादि ) 
२. फल-भाजी २०० ग्राम ( जैसे गाजर, टमाटर, 
दूधी ( छोकी ), वेंगन, तुरई इत्यादि ) 
३. नमक ५ ग्राम, सूखी हलदी ओर धनियाक्री 
बुकनी २६ ग्राम | 
सूचना : भाजी अगर कुकरमें पकानी हो, तो उसमें पानी डारूनेकी 
जरूरत नहीं | 
गुण : कम या अधिक मात्रा पकी हुईं भाजी खास्थ्यके लिए. छाभदायक 
नहीं होती | कम पकी हुईं भाजीको हजम करनेमें आमाशय तथा आतोको 
अधिक श्रम तथा कभी-कभी तकलीफ उठानी पड़ती है और इतना होनेपर भी 
वह शरीरको पूरा पोषण दिये बिना ही बाहर निकल जाती है, क्योंकि पाचक- 
रसकी क्रिया उसपर भलीमाँति नहीं हो पाती | दूसरी ओर अधिक पकी हुई 
भाजी कब्जका कारण बनती है, क्योंकि उसमें खूजे ( 70080986 ) का अंश 
आवश्यकतासे अधिक पकनेसे मुल्ययम हो जाता है ओर क्षार तथा लूवण भी कुछ 
कम हो जाते हैं | 
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कम पकी हुईं भाजीमें भाजियोंका खाभाविक खाद तथा खुशबू पैदा नहीं 
हो पाती और अधिक पकी हुई भाजीमें वह नष्ट हो जाती है | 

अतएव भाजीसे पूर्ण छाभ उठानेके लिए उसको उचित हृदतक ही पकाना 
चाहिए | 
( १७ ) कचूम्बर ( सलाद 2 ह 

बनानेकी विधि : कचूम्बरके लिए उन्हीं ताजा भाजियोंका इस्तेमाल करना 
चाहिए, जिनको हम कच्ची खा सकते हैं। जैसे फल-भाजीमें ककड़ी, गाजर, 
मूली, प्याज, य्माटर, फूलगोभी इत्यादि और पत्ता-भाजीमें पालक, मूलीकी पत्ती, 
धनिया, लेटिस्‌ , पत्ता-गोभी इत्यादि | | 


चस्तु प्रमाण 
टमाटर १५० आम 
फल-भाजी ५० ग्राम 
पत्ता-भाजी-धनिया ५० ग्राम 
नारियल गीला ६० आम 


प्रतिदिनके आह्यरमें ५० से १०० ग्रामतंक कचूम्ब॒र होनो, चाहिए | 

गुण : पकी हुईं पत्ता-भाजीमें जो पोषक तत्त्व नष्ट हो जाते हैं, उनकी पूर्ति 
इससे हो जाती है। 

पुराने तथा नये कब्जके मरीजोंको इसके प्रयोगसे दस्त साफ आने लगती है | 
दाँत और मसूड्ोंको इससे पोषण और व्यायाम मिलता है, अतः वे मजबूत 
बनते हैं | 
सूचना : कचूम्बरके प्रमाणके बारेमें अत्यन्त सावधान रहनेकी आवश्यकता 
है । इसको खूब अच्छी तरह चवाकर खाना चाहिए | कचूम्ब॒रके उपयुक्त साग- 
भाजीके प्रमाणमें मौसमके अनुसार फक किया जा सकता है | 
( १५ ) अडडुरित अनाज 

तैयार करनेकी विधि : मूँग, चना, गेहूँ , ज्वार, बाजरा, मूँगफली इत्यादि 
दानोंको पानीमें १२ घंटेतक भिगों देना चाहिए | बादमें पानीसे निकालकर 
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आहार _] १७७ 


उसके भैल्लीमें ्म थैलियोंकों 9-4 
गी रख ३ दडियोंकों गरम स्थानपर, जहाँ ठण्डी हवा न रूग सके, 
अनाज चाहिए | कप मंगके ही अंकुर १२ घण्टेमें फूटते हैं;और बाकी 
अनाजोंके अंकुर गर्मीके में २४ घण्टेमें और जाड़ेके मौसममें ३६ घण्टेमे 
निकहते हैं। जाड़ेके मोसमर्म ३६ घण्टेमें 
की डाभ : इससे अनाजके पोपक सत्त्वों आ, बे), सा ( शंध्वणा॥8 8, 8 
ओर ८) तीनोंमें वृद्धि शेती है। कच्चा खानेसे इन सबका ढाभम मित सकता है। 
सूचना : जिस पानीमें दाने भिगोये गये थे, उसका उपयोग आय गूँथने 
या भाजी पकानेमें कर लेना चाहिए। उस पानीमें कुछ क्षार और पोषक 
सत्त्व रहते हैं| 
( १६ ) पूर्णान्न रोटी 
वनानेकी विधि : पूर्णान्न रोटी तैयार करनेके लिए, निम्नलिखित वस्तुएँ 
जरूरी हैं :. 
१. गेहूं, ज्वार या वाजरेंका मौणा आठ १०० ग्राम | 
२. फल-भाजी १०० ग्राम, पत्ता-भाजी ५०-१०० ग्राम | फलू-भाजी अच्छी 
तरह किस लेनी चाहिए और पत्ता-माजी बारीक-बारीक काट 
लेनी चाहिए | ँ 
२. अंकुरित मूँग १० ग्राम | इसको मोण कूटकर या पीसकर मिलाना 
चाहिए | ; 
४. अंकुरित मूँगफली १० ग्राम | इसको भी मोटा कूटकर या पीसकर 
मिलाना चाहिए | * 
५. गीला नारियछ २० आम या सूखा नारियल १७ ग्राम ( पिसा हुआ ) | 
६. सोड़ा २४ आम थोड़े पानीमें घोलकर कपड़ेसे छानकर मिलाना चाहिए, । 
. ७. नमक ५ ग्राम |. ह 
भाजीके वारेमें इतना ध्यान देना आवश्यक है कि वह ऐसी हो, जिससे 
उपयुक्त सब वस्तुओंका अच्छी तरह मिश्रण करनेके रिए. अछगसे पानी 
मिलानेकी जरूरत न पड़े | काटनेपर भाजीमेंसे निकले हुए रससे आठा मीग जाना 


चाहिए | | 
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सब वस्तुओंको एकरूप करके, तेल्से चुपड़ी हुई थाल्लीमें उसकी ई इंच मोटी 
तह बनाकर कुकरमें रख दी जाय | उस थालीपर ढक्षन भी रखना चाहिए, 
ताकि कुकरमें पकते समय कुकरकी भाषका पानी रोटीपर न गिरे । हू 

सूचना : अधिक प्रमाणमें बनानेके लिए ऊपरके अनुपातको ध्यानमें रखना 
चाहिए | 

“गुण : पूर्णान्न रोटीके पोषक तत्त्व कुकरमें पकनेके कारण सीधी आँचपर 

पकी हुई रोटीकी अपेक्षा अधिक सुरक्षित रहते हैं | पूर्णा्न रोटी पूरी खुराक है, 
क्योंकि इसमें अनाज ( कबोंज ), मूँग ( प्रोटीन ), मूंगफली ( फैट या स्नेह ), 
भाजी ( क्षार-लूवण ) इत्यादि सब चीजें मौजूद हैं। यह साधारण रोटीसे 
सुपाच्य होती है| 
( १७ ) पूर्णान्न खिचढ़ी ' ३५ 

बनानेकी विधि : निम्नलिखित मिश्रण तैयार करके ढक्कनवाले बर्तनमें भर- 
कर कुकरमें रख सकते हैं : 

१. अंकुरित अनाज ( ज्वार, वाजरा या गेहूँ कोई भी एक ).१०० गरम 

२. अंकुरित मूँग ३० आम 

३. अंकुरित मूँगफल्ली १० आम 7) 

४. कच्चा नारियल २० ग्राम या सूखा नारियल १० ग्राम (बारीक ठुकड़े 

या घिसा हुआ ) 

५. पानी ३०० आम 

६. नमक १० आम ! ; 

गुण : इसमें अंकुरित अनाज, मूँग और मूँगफली होनेकरी वजहसे साधारण 
खिंचड़ीकी अपेक्षा अधिक गुणकारी है। आँतोंको साफ करनेमें यह अधिक सहा- 
यक सिद्ध होती है । अंबुरित अनाजमें जो पोषक तत्त्व तैयार होते हैं, उनका 
उल्लेख अंकुरित अनाजवाले हिस्सेमें किया जा चुका है।. 
( १८ ) सादी खिचड़ी 

बनानेकी विधि : 

१, चावल १०० ग्राम 
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आहार पु १७९ 


२. अंकुरित मूँग ५० ग्राम 
*: है. अंकुरित मूँगफली १० ग्राम 
४« पानी ४५० ग्राम ( कुकरमें ) बाहर पकानेके लिए ६०० ग्राम पानी 
चाहिए | " 
५. नमक २३ आम ।- 
ये चीजें मिल्यकर एक डब्वेमें बन्द करके कुकरमें रख दें | 
अंग : तन्दुरुस्त आदसी एक दिनके उपवासके बाद अपना आहास्क्रम 
खिचड़ीसे झुरू कर सकता है। मूँग तथा मूँगफहीके कारण यह खिचड़ी 
शोच साफ होनेमें मदद करती है | 


( १९ ) दछिया 


वनानेकी विधि : गेहूँको मोणा दलकर चलनीसे छान लिया जाता है| अगर 
उसमें गेहूँ या गेहूँके बड़े दाने रह गये हों, तो उनको अलग कर ढिया जाय | 
इस दलियेको पानीमें पका सकते हैं| 

प्रमाण : ( कुकरका ) ५० आम दल्येके लिए पानी १५० ग्राम चाहिए. 
और गुड़ ३० आम या नमक १० आम |» ह 

बाहर आगपर पकानेके रिए ५० ग्राम दढियेके लिए पानी २०० ग्राम और 
गुड़ ३० ग्राम या नमक १० आम | 

गुण : दल्येमें गेहूँके सब पोषक तत्त्व कायम रहते हैं | रोटीकी अपेक्षा यह 
स्वादिष्ट तथा सुपाच्य होता है। इसको अच्छी तरह चबाकर .ही निगढना 
चाहिए | साधारण कब्जके रोगियोंको इससे व्यम होता है | 
( २० ) रोटी ह | । 

रोटीके लिए आय हाथ-चकक्‍्कीसे पिसा हुआ हो । आय ताजा ही ज्यादा 
अच्छा है। एक बार छाननेसे जो चोकर निकलता है, उसको दुबारा पीसकर 
आटेमें मिला देना चाहिए | चोकर कभी नहीं फेंकना चाहिए | इतना ख्यालमें 
रखना चाहिए कि चोकरसे दूसरे कचरेको अलग कर लेना चाहिए | अनाजके 
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आटा मभिगोनेके लिए पानीका प्रसाण 


आदर पानी 
१०० आम गेहूँके आटेके लिए - ११० आम पानी 
१०० ग्राम ज्वारके आटेके लिए... £००आस ,, 
१०० आम बाजरेके आटेके किए... १०० ग्राम ,, 


गेहूँके आटेका दो-तीन घण्टे मिगोनेके वाद रोटी बनानी चाहिए । इससे 
रोटी मुठायम बनती है और टीक-टीक फूलती है । 

* . ज्वार और बाजरेंके आटेमें ढलस कम होती है, इसलिए, रोटी बनानेके लिए 
उसको उबलूते हुए गरम पानीसे भिगोना पड़ता है। उबढूते हुए. पानीसे यह 
: आटा मुलायम हो जाता है। आटेकी गरमी रहते ही इसकी रोटी बना लेनी 
चाहिए, ठण्ठा होनेसे छस कम हो जाती है | 

मोटी रोटीमें अन्दर या बीचका भाग मोय होनेके कारण उसपर आँचका 
असर इतनी तीजतासे नहीं हो पाता, जितना कि पतली रोटीमें | इसलिए, आँच- 
पर मोटी रोटीके सत्त्व पतल्ली रोटीकी अपेक्षा कम नष्ट होते हैं । मोटी रोटी 
अपेक्षाकृत मुलायम भी होती है। मोटी रोटी कच्ची न रहने पाये, यह ध्यानमें 
रखना चाहिए | अन्यथा दशरीरकों छामके बदले हानि अधिक होगी | 
( २१ ) केक 

विधि : (१) २५० आम गेहूँका आठ, (२) ४० ग्राम मक्खन, 

घी या तेल, ( ३ ) १०० ग्राम गुड़, (४ ) ३०० ग्राम छाछ | 

पहले आटेमें मक्खन या तेल अच्छी तरह मिलाना चाहिए | तेल या घीकी 
गाँठ आटेमें न रहने पाये। अब इस आटेकों उपर्युक्त प्रमाणमें गुड़ मिली 
छाछमें फेंटकर २४ घंटेतक रख दीजिये | खमीर उठनेके बाद उसमें चायकी 
धम्मचसे आधी चम्मच खानेका सोड़ा मिलता दें। सोड़ा मिलाते समय आटेको 
खूब अच्छी तरह फेंटना चाहिए | अन्तमें एक थाढीमें थोड़ा तेल या घी लगाकर 
उसमें आटेको फैलायें | फैछाते समय यह खयाल रहे कि इसकी मोठाई छू से 
हे 
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। ह आहार कल १८१ 
यह केक कुकरमें एक घंटेम पक जाता है | कुकरसे निकालनेके 

के कु | कुकरसे निकालनेके वाद उठण्ढा 

होनेपर उसको छुरीसे इच्छित आकारमें काट लें | | 


( २२ ) सावृदाना 


पकानेका'प्रमाण : सावूदाना ३० आम | कुकरमं पकानेके लिए पानी 
१५० आम और आँचपर पकानेके लिए २०० आम । 
गुण : जिसको आँत कमजोर हो अथवा पेचिशके कारण आँतकी झिल्लियोंमें 
22732 गया हो, उसके लिए सावूदाना अपनी भुछायमियतकी बजहसे तकलीफ 
नहीं देता | पेचिश तथा संग्रहणीके मरीजके लिए इसक है 
पाचनमें हलका और दस्तको रोकनेवात्य है| जल जी 
( २३ ) सक्खन 
५ क्खन निकालनेके लिए जिस दूधका दही जमाया-जाता है, उसको मन्द 
आँचपर तीनसे चार घंटेतक गरम करना चाहिए, ताकि दूधके ऊपर रोटी जैसी 
मोटी मछाई जम जाय | 
इस दूधका दही जमानेके लिए ठण्ठा होनेके बाद उसमें उचित मात्राममे 
थोड़ी छाछ या दही ( दहीके कर्णोको तोड़कर और थोड़ा पतला करके ) जामनके 
रूपमें डालना चाहिए | 
दहीके ठीक जमनेपर उसमें एक प्रकारकी खुशबू आती है | 
दही मथनेकी क्रिया सूर्योदयके पहले ही समाप्त हो जानी चाहिए । मक्खन 
निकालनेके छिए ठण्ढे पानीका प्रयोग किया जाता है। कभी-कभी जाड़ेके 
मौसममें मथनेके वाद भी रक्खनकों ऊपरी सतहपर छानेके लिए जब आवश्यक 
गर्मी पैदा नहीं हो पाती, तब गरम पानी द्वारा गरमी पहुँचाकर मक्नकों छाछके 
ऊपर छाया जाता है| ै 
मक्‍्खनको निकालकर ठण्ढे पानीमें ही रखना चाहिए | मक्खनको तीन- 
चार दिनतक टिकाये रखनेके लिए उसके पानीकों रोज बदलते रहना चाहिए | 
मक्खनमें थोड़ा नमक डालनेसे टिकाऊपन बढ़ता है | 
मवखन घीसे सुपाच्य होता है। कमजोर मरीज जब अधिक प्रमाणम 


जा 9 | 
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दूध या दही लेनेमें असमर्थ होता है, तव कभी-कभी उसका वजन और शक्ति 
बढ़ानेके लिए, मक्खनका उपयोग कर सकते हैं । 
(२४ ) सूखा मेचा ( 
किशमिश, काली द्राक्ष, लाछ मुनक्का, खज्र, जर्दांछ, अंजीर आदि सूखे 
. भेबोमेंसे जिस मेबेकों भिगोना हो, उसे पानीसे अच्छी तरह धोकर ऊपर चिपका 
हुआ कचरा निकाल देना चाहिए । वादमें उसको १२ घंटेतक पानीमें भिगो 
देना चाहिए | पानीका प्रमाण इतना हो कि मेवा पानीमें छगमग डूब जाय | 
पूरे फूल जानेके बाद जो पानी शेष रहता है, उसे भी पी लेना चाहिए | उसको 
फैंकना नहीं चाहिए, क्योंकि उसमें मेवेका अक रहता है। 
गुण : भिगोनेसे सूखे मेवोमें ताजगी आ जाती दे | अंच्छी तरह भीग 
जानेके कारण वे पानी चूसकर खूब फूछ जाते हैं| इससे मिठासकी तेजी कम 
हो जाती है और खाते समय दाँतोंके बीच प्रायः फँँसते नहीं | इससे दातोंकी 
रक्षा होती है | पाचनमें भी सूखे मेवोंकी अपेक्षा भीगे हुए मेवे हलके होते हैं | 
( २५ ) चटनी ५ 
.विधिं: नारियछ ५० ग्राम, गाजर या टमाटर ५० ग्राम, हरी धनिया १०-२० 
ग्राम, अदरक १० ग्राम या लहसुन ५ आम और थोड़ा-सा नमक | 
इन सबको अच्छी तरह पीसकर चटनी तैयार की जाती है| 
गुण : पूरे भोजनकी रुचि बढ़ानेके लिए चटनीकी मान्यता समाजमें है | एक 
.वक्तके भोजनमें चटनीका प्रमाण १०-२० आम काफी होगा | ै 
इस चटनीसे पेट साफ होता है। दमा तथा मन्दाग्निवाले रोगियोंकों इस 
,चटनीमें नारियछ कम (१० या २० ग्राम ) या बिलकुल न डालकर वाकी 
वस्तुओंकी चटनी तैयार करनी चाहिए | 


2 > 
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. ( तावए ), १८. छोटी आँत, 


ह 
| 


परिशिष्ट : १ (ञअ) 
धड़के विभिन्‍न अवयव 


१. श्वासनलिका, २.अन्ननलिका, 
३. हृदय, ४. बायें फेफड़ेका ऊपरी 
हिस्सा, ५ वायें फेफड़ेका निचत्ण 
हिस्सा, ६. दाहिने फेफड़ेका ऊपरी 
हिस्सा, . ७. दाहिने फेफड़ेका बीचका 
हिस्सा, ८. दाहिने फेफड़ेका निचत्य 
हिस्सा, ९. स्तनका वाहर दिखनेवालूम 
अगला भाग, १०. पसलियोंके छेद, 
११. बृहत्‌ प्राचीरा पेशी, १२. आमा- 
शय, १३ .प्लीहा, १४. जिगर, १५. पित्ता- 
शय, १६. अग्नयाशय, १७. वृक्ष 


१९. बड़ी आँत-( १ ) ऊरध्वंगामी बृहत्‌ 
अंत्र ( ४४०६००॥४ ०००7 ) छोटी 
आँतके दाहिनी ओर अंत्रपुच्छके ठीक 
ऊपर, (२) अधोगामी बृहत्‌ अंच्र 
(06४८७ थंए8 ०००7 ) छोटी आँतके 
बायीं ओर, (.३ ) अनुप्रस्थ बृहत्‌ अंत्र ५ 
( 'क्षा5ए४४४ ०००४ ) अग्न्याशयके ठीक नीचे ( ऊर्घ्बगामी एवं अधोगामी 
बृहत्‌ अंच्रको जोड़नेवाला भाग ), २०. अंत्रपुच्छ, २१. मलछाशय, २२. मूत्राशय, 
२३. गर्भाशय, २४. नाभिका बाहरी हिस्सा | 
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परिशिष्ट : १ (आ) 
पाचन-संस्थानके विभिक्न अवयव 


१. मुख, २. व्यस्प्रन्थि, ३. नाकका 
भीतरी भाग, ४- काग (एएण ), 
५. स्वरनलिका-ढक्कन ( ०ं20/08 ), 
६. श्वासनलिका, ७. अन्ननलिका, 
८- आमाशय, ९. जिगर, ९ अ. पित्ताशय, 
१०. अग्न्याशय, - ११. पित्ताशयनलिका, 
१२. छोटी अंत्र, १३. बड़ी अंत्र, (१) 
छोटी अंत्रके दाहिने ऊर्ध्वगामी बृहत्‌ अंत्र, 
(२ ) बायें अधोगामी बृह्ृत्‌ अंत्र और 
(३ ) दोनोंको जो जोड़ता हैं तथा जो 
अग्न्याशयके नीचे है, वह अनुप्रस्थ वृहत्‌ 


अंत्र है। १४. अंत्रपुच्छ, १५. मलाशय | 
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परिशिष्ट 5भ्३ 


शब्दार्थ-सची 
ञ्‌ 

अंडकोष-पोता, चृषण ( (९४४०७ ) 
अन्रपुच्छ-ऊपांत्र ( ध्कुछथाता: ) भागकी ३ काज 
अधोगामी बृहत्‌ अंत्र-नीचे जानेवाली कटि-कमर 

बड़ी आँतका हिस्सा पेज मांसपेशी 
दि हर कटिपेशी-क मरकी 7] | 
अनुप्रस्थ दृहदांत्र-आड़ी जानेवाढी बड़ी कलाई-हथेलीका जोड़ 

आँतका हिस्सा कशेरुका-मणिका ._ 
अभिसिंचन-गरम या टठंढे पानीकी धार . कुषट-कोढ़ महारोग 


..गिराना 
अमृत-गुड़की राब 
अल्सर-घाव या फोड़ा 
अवयव-अंग 
अक्षकास्थि-कंघेकी हड्डी 

ञआ 


ऑक्सिजन-प्राणवायु 


आँखगोलक-०५०-७था। 
आमाशब-अन्नकी थैली, जठर 
आहार-विह्र-खानपान 

डः 


कष्नगागी उपर आर जानेवाढी 

ऊर्ध् वृहत्‌ूशिरा-ऊपरकी ओरसे आने- 
वाली महाशिरा, जो हृदयमें प्रवेश 
करती है 
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कुबड़ापन-रीढकी मणिकाओंमें दोष 
पैदा होनेके कारण कमरका झुक 
जाना | ; 
कुबड़ी-वह लकड़ी, जिसके सहारे 
ढेंगड़ेलले '. चलते हैं 
( थप्रणा८5 ) 
कैयेटर-रत्ररकी पतली नली 
केशिका-बार जैसी महीन रक्त-नढी 
कोहनी-कंघेके नीचेका जोड़ 
ख 
खतना-एक इसलामी संस्कार, जिसमें 
लिंगके ऊपरी चमड़ेका अग्रमाग 
काया. जाता है ( थाएप्रण- 
थंभं० ) ५: 
ग 
गुदा-मलद्वार ( ४005 ) 


१८८ »ै 


अन्धथि-ह_ शा05 
ग्रीवा-गर्दन 
ग्रीवापेशी-गर्दनकी पेशी ' 
घ 
घनत्व-ठोसपन 
घरंछिद्र-पसीना निकलनेका छिद्र 
जञ्ञ ई 
जबड़ा-जबड़ेसे चवानेकी क्रिया की 
जाती है (०9७9 ) 
जल्धौती-पानी पीकर उल्टी करनेकी 
. क्रिया 
'जलोदर-उदरमें जलका संचय 
जाँघ-घुटना तथा चूतड़के बीचका 
पैरका भाग 
जिगर-यक्ृत, लिवर ( ए०/ ) 


ड्‌ 
टखना-एडीके ऊपरकी गाँठ 
ठ 


ठनकना-फोड़ा या घावके पकनेके 
पहले तथा फूटनेके पूर्व होनेवाला 
तेज दर्द 
त्त 
तर्जनी-अँगूठेके पासवाली उँगली 
तल्वा-पैरका निचल्य भाग, पादतल 


हे द्‌ 
दमा-श्वासरोग ( 850॥79 ) 5 


प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


न 


नथुना-नाकका छिद्र 

नाजल-एनिमा-नढीके आगे जोड़ी 
जानेवाली काछी नल्िका 

नाड़ीतन्तु-जशानतन्तु 

निम्न बृहत्‌ शिरा-नीचेकी ओरसे 
हृदयमें प्रवेश करनेवाली महाशिरा 

न्यूनता-कर्मी 

नितम्ब-चूतड़का कूल्हा 


प्‌ 


पथरी-पेशाव या पित्तकी शैलीमें पत्थर: 
जैसी वस्तु, अश्मरी ( ४०7० ) 
पंचमहाभूत-पाँच तत्व. ( आकाश, 
वायु, अग्नि, जल, पृथ्वी ) 
पशुका-पसली ' 
पाद स्नान-पैर पानीमें डुबोना 
पिंडली-घुटनेके नीचेकी पेशी 
पिंट-पाँच सौ ग्राम प्रवाहीका माप 
(7४॥६ ) हे 
पूर्ण चादर लूपेट-शरीरके चारों ओर 
चादर लपेटनेकी विधि (णि! 
ज़९६ 9०७४६ 920८ ) 
पेटुला-घुटनेकी गोल हड्डी ( 9४7० ) 
पेडू-नामिके नीचेका हिस्सा 
पैक-लपेट 
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शब्दार्थ-सूची ५५ 


पैतृक-जन्मजात, आता-पितासे सम्बद्ध 

प्रतिक्रिया-किसी भी क्रिया या उप- 
चारके वाद जो परिणाम होता 
है, उसको प्रतिक्रिया कहते हर 

। (उ्वलांणा ) 

अवाहदी आह्यर-पतली खुराक 

प्रशास-ध्वास छोड़ना 

प्छीहा-एक अंथि, जो अग्न्याशय 
( एथा८7०४$ ) के बायें सिरेसे 
लगी रहती है। 

च्‌ न्‍ 

बवासीर-अर्श, मूल्व्याधि ( 9॥05 ) 

बृहत्‌ प्राचीय-छाती तथा पेटके बी-चो- 
बीच मोटी तथा रूम्वी-चौड़ी 
पेशी ( 0४9॥72887 ) 


भर 


"भगंदर-ती5६प० 


भ्कुटि-दोनों मोहोंके वीचका स्थान 
म 
मणिका-कशेरुका, रीढ़की हड्डियोंमेंसे 
किसी भी एक हड्डीको मणिका 
कहते हैं। 
मलेवरोध-कोष्बद्धता, कब्ज 
मवाद-पीब ( 905 ) 


भस्सा-मांसका छोण अंकुर, जो 
०८ बुके ॥ मत ॥ 6 06 20046 00॥| ०तोमुछिदर 0॥/ )6॥28070५ 604760 


१८९ 
(या कभी-कभी भीतर मी ). 
रहता है। 

मस्तिष्क-दिभाग 

मांसपेशी-मांसका वह हिस्सा, जिसके 
हा अंगकी गतिविधि होती 

| 

मुद्दी-वँधी हुई दथेढी 

मृत्राशय-पेशावकी यैली 

भोच-लचक 

यः 

यक्ृत-जिगर, लिवर ( ॥ए००) 

योनिवस्ति-जल द्वारा योनिको साफ 
करना 


र्‌ 


रक्‍तकोा अम्ब्ता-( बलंणाए. ० 


:00000 ), खूनमें अम्लतत््वकी 
वृद्धि 
रकत्ताल्पता-खूनकी कमी, 
रक्तामिसरण-खूनका दौरा 
रक्तवाहिनी-खूनकी नत्तिका 
राख-गोवरको जलकर बनायी गयी 
वस्तु 
रूसी-इस रोगमें सिर खुजलानेपर 
सफेद पपड़ी निकलती है| 
रोमकूप-बालके जकड़े छिद्र 
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ल 
लरूकवा-अधोगवायु, पशक्षाघात 
लूपेट-पैक ( 7००८ ) 
लूलाट-कपाल 
लरूसिका-ग्रन्थि-( 97779/0 

89705 ) 
लिंग-जननेन्द्रिय 

च 
वल्मीक-४॥(-॥, दीमकका टीला 
वक्षपेशियाँ-छातीकी मांसपेशियाँ 
वक्षकास्थि-छातीकी वीचवाली हड्डी 
विजातीय द्र॒व्य-विष, दृषित द्रव्य 

( 0087 णरक्वाश' 05075 ) 
वीर्यस्खलून-वीर्यपात, वीरय॑खाव . 
बृक्क-गुर्दा ( !00769 ) 

7 | 
शिरा-अश्ुद्ध खूनकी नदिका 
शिवन-पुरुष जननेन्द्रिय 
श्वास-प्रश्यास-साँस लेने तथा छोड़नेकी 


कर 


प्राकृतिक चिकित्सा-विधि 


सत्र 


सन्तुलित आह्यर-युक्ताह्मर 
सन्धि-जोड़ 


। सन्धिवात-जोड़ोंका दर्द 


संस्थान-मण्डल 
सुषुम्नानाड़ी-शानरज्जु, जो 
हड्डीके अन्दर रहता है 
सूक्ष्म केशिकाएँ-छोटी-छोटी 
नलिकाएँ 
स्नायु-शानतन्तु 
स्नायुकेन्द्र-नाड़ी-मण्डल-केन्द्र 
स्नायु-समूह-ज्ञानतन्तु-जाल 
ह्व 
हँसुली-कन्धेकी हड्डी ४ 
हथेली-करतल, हाथका भीतरी भाग 
हड्डी उतरना-हड्डीका खिसकना 
_(9ंग्रात०बांणा णी 907० ) 
हृदय-स्पन्दन-छदयकी धड़कन 


झ्् 


रीढ़की 


रक्त- 


क्षत-घाव, फोड़! 


कक । पे“ 7 आए प्याण (काश “कु क्यूट २ 
न्‍_ 


ष' 
2 
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(०, स््ज््‌ ; 

जा ४ 
प्राकृतिक शिकित्शा-िकि- >ह 
े 


छः 


कॉ५७ शरणप्रक्ाश 


खरल भाषा से किया गया है 
० जल, सिद्ठी, हवा, प्रकाश, धूप शोर घाकाई 
झादि प्रकृति का सेवल.हुमारे जीवन का 
ग्राधाद है | 
० शरीर क्षी शुद्धि ग्राकृतिफ बिकित्सा का मूल 
| शरीर की शुद्धि के साथन हैं उपबास, . 
एनिग्नां, तरह-तरह के ब्लाब श्रादि । 


० इस पुस्तक में छणित विधियों को झपलाने से: 
हेस शमेक रोगों से मुक्त रह सकते 


बुश्य : बार धपवे 
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